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يصاعم 
الفلادمنكو 


د. محمد طه 


الرواق للدشر والتوزيع 


ت فان تر سرا NESSES‏ 
۸- بر الوالدين.. وبرالأبنا 


r. 
جذورالقلب‎ - ۳ 


- مَرًاياالروح .. 


- حكاية (سالي) و(آن) 


۷- لعبة (زعلان بيني وبين نفسي) N E O O RY‏ 
۸ - لعبة (اتغير بس خليك زي ما انت) 
- لعبة (أنا اتغيرت أهو) .. 


ا لعية (قلب الترابيزة) 


- لعبة (الساخرون في الأرض) E SEES‏ 
الباب الغالث 
الطريق إلى نقفسك 1Y‏ 


ادر اید هی 
استشاري وأستاذ م الطب التسي 
كلية الطب -جامعة المنيا- مصر 
نائب رئيس الحمعية المصرية للعلاج النفسي الجمعي (سابقًا) 
زميل الكلية الملكية البريطانية للأطباء النفسيين 
عضو الجمعية الأمريكية للعلاج النفسي الجمعي 
عضو الجمعية العالمية للعلاج النضي الجمعي 


ا ا مو کرت ي ما الکاب هر اجادات وقاو 
رى شخصية بحتةء مبنية عل تجربتي الحيائكة اللخاصة (كإنسان)» 
وعلى خبرتي العلميّة والتعليميّة والعلاجِيّة المحواضعة (كطبيب نفسي 
وعضو هيئة تدريس جامعي). 

كل كلمة هنا تحتمل الخطأ والصواب» وتخضع للنقد والتفنيد 
ويُؤخذ منها ويرد عليها. وليس ها أي هدف سوى نشر التوعية 
النفسيّةء باستخدام لخة سهلة ومفرداتِ بسيطةء اجتهدت في فهمها 
واستیعابہا وتوصیلها قذر الستطاع. 


1۱ 


إهداءء. 


إلى روح خي وزميلي د. أحمد علي فؤاد. 


عرفتك أكثر.. بعد رحيلك. 


شک وامتنان 


شكري الأول للأستاذة هالة البشبيشي والأستاذ شريف الليثي.. 
اللي أخدوا المخاطرة من أربع سنين» وقرروا إنهم ينشروا لواحدغير 
هعحروف؛ بيكتب طب نفسي بالعامية المصرية.. لولاهم ماكنتوش 
عرفتوني ولا سمعتو عني.. أدعو هما الآن بكل توفيق ونجاح.. 
پستحقوه عن جدارة. 

امتناني لا يتتهي ليكم» القراء والمتابعين الكرام» أنتم الأصل» 
وأصحاب الفضل» ووجهة الرحلة. 

عميق العرفان لزوجتي الغاليةء اللي مابخلتش عليا بوقتهاء ولا 
تجهودهاء ولا أفكارها واقتراحاتما المثمرة والمبدعة جدًاء واللي أضافت 
إلى كل صفحة في هذا الكتاب رحيقًا خاصًا وحسًا ختلمًا. " 

كل حبي لكريم وسلمى» آولادي الشجعان.. اللي روحهم الطيبة 
وأنفاسهم العطبرة» موجودة في كل كلمة وكل حرف وكل خطوة في 
جاي. 

كل الشكر لزمايلي» وأساتذي في قسم الطب النفسي بكلية الطب- 
جامعة المنيا.. اللي بيشجعوني» ويسندوني» ويتحملوا تقصيري. 

ومافيش أي كلام» ولا أي وصف» يقدر يوي أي الروحي 
وأستاذي الغالي د. رفعت حفوظ حقه؛ فهو المؤلف الحقيقي لكل ما 
أكتب» والصاحب الأصيل لكل ما أعلم» والستجق الأول للشهرة 
والانتشار.. لكنه يؤثر البعد عن الأضواء» والعمل في صمت» ونقل 
الرسالة من خلال تلاميذه»ء وأبنائه» ومرضاه. 


وأخيرًا.. أبي رحة الله عليه» المعنى المتجسد للإيثار. 
وأمي.. أطال الله في عمرهاء الصورة الحية للعطاء. 


ربنا يديم بيني وبينكم جيعًا ا لحب والود والمعروف. 
محمد طه 
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التغيير هو أكبر تحدي مكن يواجهك في حياتك. 

إنك تبطل حاجة اتعودت عليهاء بعد ما أصبحت جزء منك ومن 
وجودك. 

إنك تحرك شيء ثابت ومستقر جواك» بعد سنين من الجمود» وعمر 

إنك تقرر تبقى نفسك» رغم كل الجهود والضغوط من اللي حواليك 
إنك تبقی حد تاني. 


والتغییر الحقيقي» بیکون معاه صعوبتین.. 


الصعوبة الأولى: إنك هتكون عامل زي الطفل المولود جديد.. 
بتخرج للحياة ومعاك كل المخاوف زي ما معاك كل الفرص.. بتتعرف 
على نفسك» وعلى الناس كأنك بتشوفهم لأول مرة.. بتختار اختيارات 
جديدة» وتي في سكك ختلفة.. حتى لو كانت مُوجشة» أو مهجورة. 


الصعوبة التانية: هي إن التخيير ليه تمن» والتمن ده مكن يكون غالي 
ir‏ 

التمن عكن يكون ألم ني التفس» ووجع في الروح. 
ممکن یکون بُعد» أو هجرء أو - أحيانا- انفصال. 
مکن یکون استقلال» أو تخلي» أو حتی استغناء. 


التغيير مكلف» وتكلفته قد تكون باهظة. 


التغيير يشبه المي على الصراط.. أن تبتاز ا جحيم» لتصل إلى جنة 
نفسك العامرة. 

وعلى هذا الصراط وني هذه الرحلة.. هتعدي بمحطات مهمة وفارقة 
ا 

حطة إنك تخرج عن النص القديم الموروث المتهالك.. اللي كتبه حد 
غيرك» وأصبح مش مناسب ليك.. وده اللي عملناه في كتاب (الخروج 
عن النص). 

وعحطة إنك تكتشف كل العلاقات اللخطرة اللي في حياتك» وتعالجها 
أو تنهيها فورًا.. وده الى شفناه في كتاب (علاقات خطرة). 

وتلات عطات کان» هيقدمهم لك الكتاب ده. 


الكتاب مقسم إلى ثلاثة أبواب» كل باب فيهم بمثابة كتاب مستقل» 
وعطة منفصلة. 


م 
الباب الأول هيوريك بعض صور التغيير» وهيعرض لك بعض طرقه 
وأساليبه.. زي إنك تسأل نفسك: «هو انا في البيت ده بشتغل إيه؟٠»‏ 
وإنك تخرج من «الكومفورت زون - منطقة الراحة» اللي انت ساجن 
نفسك فيهاء وانك تشوف إنت عندك «ولاء خحفي» لين وليه.. وانلك 
تصدق إنك إنسان طيب» بالرغم من كل حاجة.. وان ده في الوقت 
نفسه- مش معناه إنك تبقی ساذج أو متهاون في حق نة نفسك. _ 
الباب ده هيوضح لك إيه هو «البر الحقيقي» بالوالدين» وهيعلمك 


صوتك: «ده أنا.. وأنا مش عار». 
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هيوريك ازاي تررح جذور الناس في قلبك.. وازاي تشوفهم وتحسهم 
پمرايات روحك. 

هيعرفك على أجزاء نفسك» ويكشف لك أوجه شخصيتك» ويصالحك 
م لهم 

وهيصحبك _أخيرَ في رحلة متعة عبر مستويات وعيك» وطبقات 
وجودك؛ علشان تكتشف إن العالم كله حتة مناك وإن الكون كله 
مطوي داخلك وإنك بکل دول (واحد صحیح). 


وطبِعًا مش هینفع تبقی (واحد صحیح) من غیر ما تعرف کویس 
إيه هي (الألعاب النفسية) اللي مكن تكون بتلعبهاء أو حدغيرك 
يلعبها معاكء وفي الآخر تطلع منها خسران. 

الألعاب دي هي اللي بتخلينا نلف حوالين نفسنا في علاقة ما.. وهى 
اللي بتخلينا ننسى نفسنا في علاقة أخرى» وهي الل بتخل (العلاقات 
الخطرة) حطرة فعلاً. a‏ 

علشان کده الباب التافي من الكتاب» بيعرض لك بالتفصيل عدد 
كبر من الألعاب النفسية» اللي بتتلعب في كتير من العلاقات والظروف 
والمواقف» واللي بتنتهي دايا بالفشل والإحباط. 

الاب ده هيعرفك يعني إيه ألماب نفسية» وهيساعدك إئك 
تكتشفهاء وهيقول لك إزاي تنهيها أو توقفها أو تخرج منها. 


وعلشان أجاوب على السؤال المتكرر بأكثر من صيغة: «هنعمل إيه 
دلوقت؟)» «أدينا عرفنا إن فيه مشكلةء ا لحل إيه بقى؟». «إنت سلطت 
الضوء على العقد والکلاکیع» قول لنا نحل ده كله ازاي؟). أنا خصصت 
الباب التالت من هذاالكتاب لعمل خارطة طريق نفسية» مكونة من 
أربع خطوات» هتشاور لك على بعض المعام» وتوضح لك بعض الإشارات» 
اللي مكن تساعدك في الوصول إلى حل من داخلك» والعثور على إجابة 
#اصة بك واتخاذ القرار المناسب» في الوقت المناسب» وبالطريقة المناسبة. 
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مش بس كده الباب ده فيه أمثلة من حياتك» ونماذج من علاقاتك» 
وتمرينات نفسية مهمةء تقدر تعرف بيها احتياجاتك» وتكتشف عن 
طريقها نخاوفك» وتصدق بيها حقوقك» وتاخد من خلاها قراراتك 
الجديدة. 


كما ذكرت.. الكتاب ده في الحقيقة» عبارة عن تلات كتب مدجة في 
بعضها.. حتواها العلمي دسم ومكثف للغاية.. رغم إنها مكتوبة بلغة 
سهلةء ومفردات بسيطة. NS‏ . نصيحتي إنك 
تقراه على مهل» وبجرعات مناسبة» دون تعجل» أو حماس زائد. 


انتظرت ستتين كاملتين قبل ما انشر هذا الكتاب» علشان الحَفر 
في النقس البشرية ليه احترام» والتوغل في أعماقها ليه قدسية» ومن حق 
القراء هدنة نفسية مناسبة لالتقاط الأنفغاس» واستعادة التوازن» بعد 
جرعلّة (الخروج عن النص)»ء و(علاقات خطرة) الثقيلةء اللي كانت 
محتاجة وقت علشان تتبلع وتتهضم وتفيد» وتتحول إلى تصرفات 
وسلوك يومي عند کل من تناو ها. 

الحكاية مش كلام بيُكتب أو يُقرأ» دي عملية جراحية دقيقة» فيها 
نفوس بتتعرى» وعيون بتتفتح» وقلوب بتتعلم النبض من جديد.. 
وأي توقيت غير مناسب» أو جرعة زائدة» مكن يكون ضررهم أكتر 
من نفعهم. 


لو حسيت في أي وقت إنك خضوض» أو متلخبط. 

لو اتفاجأت برؤيا أزعجتك» أو اكتشفت اكتشاف حيّرك. 

لو اتحركت جواك علامات استفهام أو استفسار أو استيضاح. 

لاتتردد في إنك تقعد مع طبيب نفسي متخصص» ينسمعك» 
ويقهمك» ويقدملك يد المساعدة. 
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الكتاب ده عن التغيير» عن خطواته» وعن تمنه. 
عن العلاقات.. أوطماء وآخرها. 

عن الحب» والكره. 

عن القرب» والبعد. 

عن الوحدة» والونس. 


الكتاب ده عن احتياجاتك» وخاوفك» وحقوقك النفسية. 
عن قراراتك اللي أخدتها زمان. 
وقراراتك اللي هتاخدها دلوقت. 


الكتاب ده هينقلك بهدوء وثقة» من مرحلة (الحبو) حارج النص.. 
و(المشي) فوق أشواك العلاقات الخطرة وتجاوزها.. 
إلى الضرب على الأرض بشكل إيقاعي متتابع وباهر.. 


آگانك راقص فلامنکو عحترف.. 
يرقص فوق آلامه» ويزلزل القلوب قَذّام عينيه. 
يعلن عن نفسه في وجه العا).. مع كل دبدبة عالية مدوية من 


قدميه. 

يرفع عنقه نحو الساء» ويغرس بذور وجوده الجديد في أعياق 
الأرض. 

قرب.. 

هات إيدك.. 

وجهز قلبك وعقلك وروحك.. 

کا م تعرفھا من قبل۔ 
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الباب الأول 


واحد صحيح 


قصة شر (حياة) 


ت 


أنا قصیت شعراي يا دکتور. 

-آہ ی جني عملتي قصة جديدة. . ماشي» کویس. 
لآ یا دکتور.. أنا حُشت شعري.. قصیته خالص. 
خالص؟ يعني زیرو؟ ما بقاش فيه شعر؟ 
بالظبظ کده: 


طبعًا أول ما تبادر لذهني بعد ما سمعت الكلمتين دول من (حياة)» 
وده مش اسمها الحقيقي » هو إنها عملت ما نسميه في كتب الطب النفسي 
(سلوك مُشوّہ للنفس 86۷0۲ .)Se mutilating‏ وده بیکون وراه اُسباب 
كتيرة» ومعات أكترء زي الإحباط» أو الخضب» أو الانتقام. بس بدل ما 
4 يتم توجيهه لمصدره الأصلي (شخص أو اشخاص آخرین)» بیتم توجیهه 
لصاحبته» بعني بدل ما تؤذي حده تؤذي نفسها.. بدل ما توجع حد» 
قوجع نقسها.. بدل ما تشوه حد» تشوه تفسها. 


o 


لكن في الحقيقة اللي حصل في باقي الجلسة» كان على غير توقعي 
تمامّاء وعلى غير توقع اللي كب كتاب الطب النفسي نفسه. 


نتكلم الأول عن علاقة البنت بشعرهاء وعلاقة الولد بشعره.. 
وبعدين أقول لك اللي حصل في باقي الجلسة. 


اک 


علاقة البنت بشعرها علاقة معقدة ومركبة جدّاء رغم إنها قد تبدو 
غير ذلك» وده ما هوش دعوة بكونها محجبة أو غير حجبة.. أنا باتكلم 
هنا عن علاقتها بشعرهاء اللي هو جزء منها ومن جسمها. 


الانطباع السائد والأشهر» هو إن شعر البنت هو أحد مظاهر 
أنوثتها.. وحبها ليه واعتزازها بيه بيعكس بشكل كبير حبها لأنوثتها 
واعتزازها بیها.. بس ده مش كل حاجة. 


قَصّة شعر البنت ليها معنى» طبيعة شعرها وتغيرها مع حالتها 
النفسية ليها معنى» أمراض وأعراض الشعر ليها معنى.. وما يُمثله 
الشعر بالنسبة لصاحبته قد لا يخطر على عقل بشر. 


شعر البنت بيكون آحيانًا زي المراية اللي بتعكس علاقتها بنفسهاء 
يعني لما تكون متضايقة من نفسهاء أو كارهاهاء شعرها يقصف أو 
يقشر.. لا تكون غضبانة» حبطة» مكتثبة.. شعرها يدبل وینکمش 
وقد بريه ولا قى مشر جة ومقبلة وعتدها أمل.. شخرها 
يطاوعها ويلين في إيدا ويكتسي بلمعان الحياة. 


۳ 
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البنت لما تحب نفسهاء بتهتم بشعرها وتراعيه» كأنه طفلها المدلل.. 
ولا تأزم علاقتها بيه وتبدأعهمله» وتعامله كأن ا رافضة وجوده.. 
قرف فورًا إنها رافضة وجودها هي شخصيًا. 


كتير من البنات لما تمر بغترة اكتئاب أو حُزن» تروح عند الكوافير 
لقص شعرها.. كأنا بتحاول تتخلص من كثافة الاكتثاب بالتخلص 
هن كثافة شعرٍها. وزي ما تکون بتخیر مودها ومزاجها عن طریق تغییر 
شكلها.. وده ساعات بينفع فعا علشان احنا حالتنا النفسية بتتغير 
أحياتا من الخارج للداخل.. والكوافير هنا بيعمل اللي مايعرفش 
يعمله آلف طبيب نفسي. 


ده غير العلاقة بين (الزهق) و(الشعر).. اللي هو زهقانة فتقص 
شعرهاء أو زهقانة فتغير فورمته» أو زهقانة فتعاقب شعرها بإهماله. 


وطبیًا هوس نتف الشعر ٥٣a‏ ااناه ٣ه‏ ده حكاية تاي 
#اااالص.. عكن مَل فيها كل شعرة حاجة بيتم استتصاها/ قتلها/ 
التخلص منهاء أو إيلام التفس من خلاهما. 


۳ 


دورة حياة البنت.. متوزاية تماما مع علاقتها بشعرها.. وكل مرحلة 
فپها بيكون لشعرها دور» ووظيفة» ومعنى. 


بتحس بقربہا من أمها واهتامها بیهاء لا ترح ها شعرها وتشکله 
زي ما هي عايزة. 


ولا تحب تقول (لاأ) وتثور وتحترض.. تخير التسريحة اللي مامتها 
روا ا ر رة شر ار رن 


ولا تحس إنها كبرت» وإنه من حقها تختلف وتختار وتقرر.. تعيد 
تشکیله من تاني» مع تشکیل نفسها الجديدة. 


لا تتجوز» بتحس في علاقتها بشعرها إنها ملكة متوجة» مليانة أنوثة 
وجمال. 


ولا تحمل وتخلف وهرموناتها تلعب بيها.. شعرها بيلعب بيها هو 
کہان» وتتغیر طبیعته زي ما بتتغیر طبیعتها. 


ومع أول شعرة بيضا تظهر في راسها.. تختلف نبضات قابها إلى 
الأبد. 


= 


البنات بتغير قَصَة شعرهاء كأنا بتغير هويتها. 


فة شعر البشت بعر ق آوقات كتير فخلا عن هويخها. 
فيه قَصة متمردة.. فيه قَصَةَّ حادة قاطعة.. 


فيه قصَّة مَنْقضة هاجمة. 
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په َة ماهاش ملامح ولا حدود. ر و وو وا 
غاوية مغوية.. تقربك وتبعحدك وتتلاعب بيك زي تلاعبها 


ات اهوا. 


يه فة تخفي جزء كبير من وجه صاحبتها.. اللي مش عاوزة 
وف العاء ولا عاوزة العام يشوفها.. 


وة تبرز وجه صاحبتهاء كأنا بتتحدى بيه الدنيا كلها. 

فيه قَصة طفوليةء فيها من طفولة صاحبتها وقربها منها.. 
وقَصّة عجوز حزينةء فيها من حزن صاحبتها ووحدتا. 

فيه قَصَة أميرة حاسة جماها وبتحبه.. 

وقَصّة فتاة بائسة على حافة الانتحار. 

فيه قَصة حافظة تقليدية منظمة مرتبة» زي الوسواس القهري.. 
وقَصّة ثائرة خارقة للقواعد» زي الشخصية الحدية. 

فيه قصة بتدفن الأنوثة» وقصة بتحييها وترويا وتزهرها. 


فيه قَصَة معاها قرار بالحياة» وقَصَة معاها قرار بالموت. 


۳ 


0 


E‏ أو عند البات كق 
یمثل حاجات کثیر جدًا۔ 


ممكن يمثل علاقته بأبوه» أو علاقتها بأمها..٠‏ نفس القَّصّنة» نفس 
التسريحةء نفس سن الصلع أحيائًا. 


تغيير شكل وطول الشعر مكن يمثل رغبة تي التفرد والخصوصية.. 
بعيدًا عن سلسال الآباء والأمهات والأجداد والجدات» بكل ما نقلوه 
ووَرّثوه للابن أو الابنة» مكن يكون (خروج عن النص). 


N ALE 
بم افد‎ 


إطلاق الشعر وتطويله وعدم قصه لفترة طويالة» قد يعني الرغبة 
في الحرية والانطلاق» أو التمرد ورفض المألوف.. أو-أحياتا-الكسل 
والإهمال والرغبة في الانفصال عن الواقع 


الاهتمام الزائد بالشعر ربا يشي بنرجسية زائدة» أو العكس تامًا.. 
ضعف شديد في الثقة بالنفس. ٠‏ 


وحلق الشعر عند الإحرام» رمز للتخلص من الذنوب واجتزاز 
الخطايا من جذورهاء وفتح صفحة جديدة مع نفسنا ومع خالقنا. 


اا 
هذا ما کتبته (حياة)» ني درس جدید من دروس علم النفس» 
وقصل باهر في كتاب الطب النفسي» القائم كله على وصف المرضى 
أشاعرهم واعتمالات أنفسهم وحركة عوالمهم الداخلية: 


«النهارده قررت يا (حياة) إني أحلق شعرك.. 

يعني أقص عنك أيام من الاستغلال والبكا والحرقة والوجع.. 

آنا مسؤولة عنك يا (حياة). 

آنا قررت أعالج شعري بإني أقصه من أوله» وابدأ الحكاية من 
آپلیدور. 

وابدأً أرعى الجدور واحد واحد. 

أبدأ أوصّل لكل جدر من شعري (حب) مش (إحساس بالذنب). 

أنا قررت أكون موجودة. 

قررت ما اسمحش لأي حد» ولا حتى لنفسي» إني أعيش حاجة 
أقل من اللي أستاهلها. 

أنا حتاجة أصدق وأعيش وأشوف وأمارس» إني أستاهل أتشاف 
ل وأحترم. 

آنا هابداً أسكن جسمي من تاني. 

Itis my space).‏ ة 


اللي بتو صفه (حياة) مش غضب ولا اكتئاب ولا انتقام. . حياة بتو صف 
عملية تحول نفسي واصلة لأعمق طبقات وجودها. انتقال حقیقی من 
موقف هو أقرب للموت والفناء.. إلى موقف هو قرب للحياة والبقاء.. 
إعلان صادم عن حقها في الوجود.. صرخة عالية في وجه كل من آذاها 
وشوهها وحاول کسرها. 


غ 


الشعرة التي تنبت بعد قصها.. تكون أقوى وأصلب.. وكذلك 


الأنشى. 


بافتكر دلوقت المشهد الشهير في فيلم fo Vendetta‏ ۷ اللي کان فيه 


بطل الفيلم بيقص شعر (إيفي)ء كمرحلة من مراحل تدريبها النفسي 
وانسلاخها الروحي. . وييجي بعده المشهد العبقري الخالدء اللي بينهمر 


فيه المطر بشدة» وهي رافعة إيديما الاتنين للسماء وحاسة بكل نقطة مياه , 
بتلمس جلد راسها. E‏ 


۲ 


يبدو إن فيه قَصَة شعر.. 

بتعبر عن ولادة جديدة.. وعمر جديد.. وأمل جديد. 

بتعبر عن انتهاء عهد.. وبداية عهد. 

عن استعادة النفس.. واسترجاع الروح. 

عن التحكم من جديد في مقاليد الأمور. 

عن الرجوع خطوتين للخلف قبل انطلاق سباق الألف ميل. 


شعر البنت مش بس مرایتها.. 

شعر البنت صاحبها.. ولسانها.. وصوتها. 

هو طريقة إعلانا عن نفسها.. وموقفها من الحياة. 
شعر البنت فيه قصة حياتها. 


قَصة (شعر حياة).. 

هى (قِصة شعر) حياة. 

هى قصة (حياة).. 

ویمکن تکون في يوم من الأيام.. 


اظ 


ثمن الوعي 


1 إج النفسي ليه أشكال وألوان وأنواع. . بعض أنواع العلاج النفسي 
عراف الرضية ريتهدف إل إزاتها وأغا . أنواع 
والسلوكية للمريض وبتحاول تعدا 
أنسب.. أنواع تالتة بتقدم الدعم النفسي وبتهتم 
اعات ا يض 0 جودة بالفعل. 


بقى أنواع مهمة من العلاج النفسي مش بتقف عند اختفاء الأعراض 
ومش كل همها تعديل المنظومة المعرفية والسلوكية للمريض.. 
ى بتحاول -بشكل مباشر- تقوية دفاعات المريض النفسية.. لا.. 


العلاج هنا بيكون هدفه تفكيك البناء التفسي المرضي بكامله.. وإعادة 
ر . هدم ذلك المرم المنخور بسوس الصدمات النفسية 
ثم رفعه على سس أقوى وأقوم. 


بتهدف العلاجات دي _بتعبيرات أوضح- لتخيير شخصية المريض 
بكاملها.. أيوه.. يعني المريض يدخل العلاج بني آدم.. يخرج من 
العلاج بني آدم تاني خالص. 


إزاي.. 


إحدى أهم وسائل (وفي نفس الوقت أهداف) العلاج النفسي 
اللي بالشكل ده هو (الوعي).. يعني المريض بيبدأيوعى بحاجات 
ماکانش واعي بیها قبل کده.. یوعی باحتیاجاته اللي کان ناکرها على 
نفسه.. يعرف مخاوفه اللي كانت مانعاه من المطالبة بالاحتياجات دي.. 
يتعلم حقوقه النفسية.. ويكتشف الَمّرارات المرضية اللي كان واخدها 
في حیاته.. ویبدأ یغیرها.. تمامًا. 


يعني یوعی انه حتاج یتشاف ویتقبل ویتحب بدون شروط .. 
ویعرف انه بطل یطالب بالحاجات دي من زمان» علشان کان خایف 
من عقاب اللي حواليه» أو زعلهم منه أو هجرهم ليه.. يتعلم إنه من 
حقه يتصدق ويحترم ويمتم بيه.. ويكتشف إنه قرر يدفن نفسه الحقيقية 
اللي كانت بتطالب بكل ده» وطلع مكانها نفس مزيفة كل هدفها انها 
تتأقلم مع الظروف اللي اتحط فيهاً.. وتتكيف مع القليل من المقاح. 


ومع العلاج.. يبدأ يجس تاني باحتياجاته القديمة.. ويقبل خاوفه اللي 
كانت مانعاه.. ويطالب بحقوقه اللي نسيها من زمان.. ويقرر -أخیرًا- 
إنه يخرج المارد من القمقم.. ويقول بأعلى صوته (ل١١١١١أ).‏ 


وبعدین.. 


£ 


صاحبنا إنه حتاج يتقبل.. . ونه عمره ما اتقيل بجد من آهله 
|إما رافضين أو مشغوا .. ويكتشف ان القبول 
وإنه قرر ياخد الحق ده بطريقة مَرَّضية لما اختار يشتغخل شغلانة 
نفسه» ويحرقها ليل وغهار» من أجل نظرة رضا قد يراها على 
لوجوه. 


ج.. ویتحسن.. ویتغیر . ومايبقاش عنده نفس الجوع المرضي 
ولا نفس النهم الحثيث للاهتام.. فيعمل إيه؟ يقرر يسيب 
ويغير وظيفته.. ويختار مهنة تاني أنسب لرؤيته الجديدة.. 
فة عختلفة اشى مع الإنسان الذي أصبح عليه. 


عى صاحبتنا انها محتاجة تتحب زي ما هي.. وتعرف إنها بطلت 
پ بده علشان ماشافتهوش حوالیها.. وتکتشف انه من حقها تتشاف 
دون قيد أو شرط.. وتقرر تصدق إنها تستاهل.. وإنها ماتقبلش 
يعاملة من أي حد يوصل ليها إنها ماتستاهلش.. وأول حد طبعًا 
مین؟ جوزها.. اللي ولا شاف.. ولا سمع.. ولا وعی.. ولا 
شه .. ولسه عايش في عصور الجاهلية النفسية اللي اتربى فيها.. 

ساكن في جحور ما قبل التاريخ.. هي بتكبر نفسيًا.. وهو متحجر 
.. هي بتنضج رو حًا . RTE‏ . مغْمَّض 
عن أي اختلاف. . وصامم أذنيه عن أي تغيير 
في رحاتها الجديدة نحو الحياة. ا 
اأص مابقوش مناسبين لبعض.. البني آدمة اللي اجوزت غير البني آدمة 
الل اتجوزت كانت دافنة نفسها بالحياة.. والموجودة 
قت قررت تحيا.. اللي اتجوزت كانت ناكرة على تفسها احتياجاتما. . 
الوجودة دلوقت مش هتنكر احتياجاتها تاني.. اللي تجوزت ماكانتش 
فة حقوقها.. والموجودة دلوقت عارفة حقوقها ومش ناوية تفرط 
.. الى اتجوزت كانت خايفة.. الموجودة دلوقت بطلت تخاف. 


o 


قيس على ده اللي بدأ يقول (لاأً) لأبوه وأمه» بعد ما عرف إن البر 
الحقيقي بيهم هو إنه يكون نفسه» مش إنه يسلمهم نفسه. . واللي 
غيرت طريقة لبسها بعد ما غيرت اختياراتها في الحياة .. واللي بدأ 
يراجع علاقته بربنا بعد ما اكتشف إنه كان بيعبد أصنام نفسسية خاوية 
رغم ضخامتها. . ده غير اللي بدأ يسال ويور ومايقتنعش بالإاجابات 
التقليدية المصمتة الجاهزة. . واللي بدأ يختبر ويراجع كل الُسلمات مها 
كانت درجة ثباتها. 


زلزال نفسي يمز الكيان» بمنتهى الرحمة.. انفجار روحي ملىئ | 
بالأحزان» وبالورود معَّا.. بركان هائل من الاحتياجات والمطالب 
والحقوق والقرارات.. جسد موؤود تبعث فيه الحياة من جديد. 


بس القن غان: 


ثمن الوعي هو المراجعة بلا هوادة.. ثمن الرؤية هو إعادة النظر 
في كل شيء.. تمن النور هو الخروج من كهوف الظلام (اللي بيسموها 
ساعات مناطق الراحة). 


ثمن العلاج النفسي العميق قد يكون الانفصال.. أو تغيير الوظيفة.. 
أو اعتزال بعض الناس.. تًا يكتشف الشخص إن بعض اختيارات حياته 
السابقة كانت خاطئة.. ومتسرعة.. ومَرضية. 

طیب انا کاتب الکلام ده ليه؟ 

بخوفكم من العلاج النفسي مثلاً؟ مش عاوز اشتغل أنا يعني؟ 

ك 

۳1 


PH 


آنا كاتب الكلام ده علشان قول لىك إني مش باتكلم عن العلاج 
أصلاً.. هو فيه كام واحد خضع واللا هيخضع للعلا النضي 
ف بالشکل د؟ عدد قلیل جدا۔. جدًا. 


آمال آنا باتکلم عن إیه؟ 


آنا باتكلم عن الوعي.. اللي العلاج النفسي هو فقط أحد الطرق إليه.. 
أن فيه طرق أكتر وأكبر.. طرق متاحة بشكل أوسع.. منها اللي حضرتك 
دال حفر ییار القراية.. اللإنترنت.. 
الس بوك.. البوستات.. السفر.. الكورسات.. الكتب.. الفضفضة 
[لالكترونية.. المعلومات اللي موجودة في كل حتة.. الخبرات الإنسانية 
لدل بين ناس على بعد قارات كاملة.. ناس مایعرفوش بعض ولا 
هرهم شافوا ولا هيشوفوايعض.. بيقدموا خلاصة خبرات وعتبارب 
اة عميقة جدا. 


اللعرفة ال نسانية بتتضاعف كل عدة سنوات بشكل م يسبق له مثيل 
آي القاريخ.. المعلومات المتاحة لأبنائك أضعاف أضعاف المعلومات 
اللي كانت متاحة ليك وانت في سنهم.. الخبرات المتاحة لزوجتك هي 
#لاصة حبرات مئات بل آلاف الزوجات عبر العالم.. شلالات 
إومية من الاكتشافات تنهال على العقول والقلوب والأنفس. 


البنات والستات بتعرف حقوقها.. الأبناء بيتعلموا عن احتياجاتهم 
وبيقرروا يطالبوا بيها.. الكل في حركة كونية تصاعدية من الوعي.. لكن 
سه فيه ناس (معظمهم من الذكور للأسف) بيشاوروا نفسهم.. لأنبم 
الي تصورهم- الطرف الأقوى في المعادلة.. اللي مش عتاج يعرف.. 
ويش خحتاج يتعلم.. ومش محتاج يوعى.. وبيقاوم التغيير بكل طريقة.. 


۳ 


وبيعاند سنة الحياة نفسها.. وقوانين الطبيعة منذ الأزل.. ومُصِرّ يمشي 
عكس التيار.. لغاية ما تنهار كل المعابد.. على رؤوس قاطنيها. 


الوعي الإأنسانى بيتمدد. . وبیوسع.. وبیتعمق. 

ومع كل نبضة وعي. فيه احتیاج مدفون بیکتشف. 

مع کل رؤية جديدة. خرف رج 

” مع كل لمعة عين كانت مطفية فيه حق أصیل بيْطالّب بيه. 
مع كل ضربة قلب كانت خافتة. . فيه قرار جدید بيْعلّن بالحياة. 


ومع کل دول فيه تمن بيتدفع.. إنت بتتحول من بني آدم لبني آدم 
تاني.. إنتي بتشوف عالٍ جديد ماكنتيش تعرفي إنه موجود أصلاً.. إنتو 
بتفوقوا على الحقيقة.. بعد شبات طویل.. وکل ده مش ببلاش. 


يا تكونوا قد التمن.. يا بلاش تبدأوا الرحلة. | 
۱ 


إلى کل النات مين والمتقوقعين والتحجرين. 
إلى كل صامّي الآذان.. مغوضي العينين. 
E‏ 


الحقوا نفسكم.. قبل ما تنقرضوا. 

اتحركوا واسمحوا لأبنائكم بالحركة. 
انضجوا واسمحوا لزوجاتكم بالنضج. 
اتخيروا واسمحوا لأنفسكم وغيركم بالتغيير. 
علشان ماتعضوش على نواجذكم.. 

حينم| يطرق الوعي أبواب بيوتكم.. 

فهو آتٍ لا عالة. 


4 
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إنتي جاية تشتغلي إيه؟ 


فيه پو وعائلات بیکون فیها تبادل للأدوار بین أفرادها بشكل 


غریب جدا. 


يعني فيه أم بتبقى كل هوايتها إنها تجيب بنتها الصغيرة» وتقعد تشتكي 
ها من معاملة أبوها ليها.. وتنتقده قدامها. N‏ 
الخلافات الى . للدرجة اللي تخلي البنت تحس بالمسؤولية عن ا 
TET E‏ . وتخيل َم الدفاع عن 
أمها.. ومايتها.. وأخد حقها. . مع إن دي مش شغلتها. . وده مش 
مطلوب متها أصلا. 


ابن تاني.. بيتعامل معاه أهله بشكل يخليه بحس إنه الشخص اللي 
لازم يتدخحل دايا علشان يحل المشكلات بينهم. ا 
المتأزمة في علاقتهم.. يكلم أمه. . يروح لأبوه.. عهدّيم.. 
يفك الاشتباك ما بينهم.. كأنه هو القشة اللي ساندة ال E‏ 


من الانيار.: و كانه هو الش ك اللي شال عل عاتتة استمرار هااا 


الزواج.. ونجاح هذه الأسرة.. حتى لو على حساب نفسه. 
:£ 


ن آخحر في أول كام سنة من عمره.. يتعمد أبوه بكل إصرار وترصد 
صمل له إنه راجل البيت.. اللي مسؤول عن أمه واخواته في غيابه.. 
وینطر بداله.. ویتحکم في سیر الأمور مکانه.. مش بس كده.. 
په عمل کده ني حضوره ومام تاظریه. 


ليب اقرا الكلام تاني كده. 


هتلاحظ إن البنت الأولى بتعمل ني البيت وظيفة (الأم) بالنسبة 
1 ).. هي المسؤولة عنها.. هي اللي مفروض تحمي وتدافع.. هي 
ل تفخانق وتثور وتزعل.. هي بطلت تشتغل (ابنة).. واشتغلت (أم). 


الابن التاني أهله بيخلوه يلعب دور الوالد أو الجد (الحكيم).. طوق 
ايجاة.. اللي من غير وجوده تخرب الدنيا.. ومن غير تدخله تتفاقم 
شگلات.. ويتحمل هو عبء حلها.. هو هنا بطٌل یشتغل (ابن).. 
,تغل (أب) لأبوه ولأمه. 


ما الابن التالت» فأبو قرر کده بکل بساطة إنه یشغله (زوج) 
وأحيائًا (أب).. بصرف النظر عن سنه.. وعن حقه في إنه يعيشه.. 


بیه. 


تبادل الأدوار والوظائف وا مهات في البيوت بالشكل ده» مؤذي 
مزعج جدًا.. بشكل يشيب الشعر أحيانًا. 


١ 


آنا شفت بنت عندها تسع سنين.. أمها بتجيبها كل يوم» وتقعد 
تحكي هما عن تفاصيل علاقتها ا لجنسية مع أبوها.. وازاي هي بترفضه 
وبتقرف منه ومش عایزاه.. وازاي هو في نظرها شهواني وعنيف.. 
وتوصف ها حاجات أستحي إني أكتبها هنا.. تفتكرو! البنت دي 
هتحس بإيه؟ لأسف هتحس بالذنب والتقص رر وقلة الحيلة.. لأنها 
مصدقة إن أمها بتتأذي وهي مش قادرة تعمل ها حاجة.. فتضطر 
المسكينة إنها تشتغل (أم) ل(أمها).. وتنيّمها كل ليلة عندها ني أوضتها.. 
وتمنع أبوها إنه يوصل هها.. وتتخانق معاه لو قرب منها.. وتكرهه.. 
وتكره صنف الرجالة كلهم.. وتكره الجواز واللي بيتجوزوه. 


شفت كان البنت اللي عندها سبع سنين.. اللي أول ما مامتها تخلف 
طفل جدید.. ترمي علیها مسؤولیته.. تشیله وتحطه.. ترعاه وتاخد 
با ها منه.. تشتغل (أ ) لأخوها أو أختها.. تأكله وتشربه وتحميه (وهي 
نفسها محتاجة اللي يأكلها ويشربما ويجحميها).. ولولا إنه ماينفعش.. 
كانت أمها طلبت منها ترضعه. 


شفت البنت أو الولد اللي عمره عشر سنين.. وطول الوقت أهله 
محسسينه إنه عمود البيت.. وميزان العيلة.. الناجح.. العاقل.. الدرع 
الواقي لأسرة كاملة وسط عواصف الحياة. 


حرام علیکم.. 


بتكبروا الأطفال قبل أوانم.. بتحرموهم من طفولتهم وحقهم 
فيها.. بتخلوهم يلعبوا أدوار غير أدوارهم.. ووظايف حياتية غير 
وظايفهم» بتاعة سنهم وعقلهم وظروفهم.. بتكلفوهم بمهام مستحيلة 
لأي عاقل.. آو حتى مجنون. 


٤ 


1 -بشكل طبيعي- بنؤدي,أذوار ختلفة ومتشابكة في الحياة.. بس 
؟ وازاي؟ وفین؟ ومع مین؟ ولیه؟ وکام مرة؟ 


فيش مشكلة إن البنت تساعد أمها.. بس بم يتناسب مع سنها 
تما ودورها الحقيقي في البيت. 


٤ 
ليل جدا إن الولد يبقى جدع وشجاع وحَسّن التصرف.. بس في‎ 
د سنه ومکاناته وظروفه.‎ 


مطلوب طبعًا ما الأب والأم يتعبوا أو يكبروا وتضعف قواهم إننا 
اثدهم ونساعدهم ونعو همم ونتکفل بیهم.. لکن مانعملش ده واحنا 
أطفال وهم في عز عنفوانہم وقوتہم.. ومانعملش ده تحت ضغط 


تطبخ له وتخسل له وتکوي له وترتب له دولاآبه وتلمع 
تأکله وتشربه وتنضف له المواعین وتروق له البیت.. تنیمه 
نيه وتجهز له الحم وتحميه وتنشفه.. (أم) مثالية (لطفل) يبلغ من 
عدة شهور. 


شوية يلعب دور (الابن-الطفل) اللي بيستمتع بكل الخدمات المجانية 
السابقة. ETRE‏ 


وشوية يلعب دور (الأب) اللي بيعول زوجته» ويعاملها على 
إنها(بنته).. يشتغخل وهي تقعد في البيت. . يدها مصروف يومي أو 
شهري حسوب.. يتحكم بكل عنجهية في لہسها ومواعید خرو جها 
ودخوها.. يوافق أو يرفض انها تشتخل.. يختار أو يعترض على أصحابا 
ومعارفها.. يستبيح خصوصياتها ويضيّق دوايرها.. ويخلي ليه الكلمة 
الأولى والأخيرة في كل شؤونها.. علشان هو ولي أمرها. 


ا هو بيقول ها: (يا حبيبتي 

عتبريني بابا).. وهي بتقول له: (أنا بادور فيك عل اللي ماليقتهوش 
1 . إنت بابا اللجحديد).. نية واضحة لعلاقة (تبتي).. مش علاقة 
حب وزواج. 


کلام غریب؟ 
کلام صادم؟ 
اتفاجئت؟ 


دايا الرؤية صعبة» بس مفيدة.. 
والحقيقة مؤلمة» بس مُعيّرة. 


أ 
أنا عارف دلوقت إنك بتراجع نفسك وبتسأهما بكل صراحة: هو أنا 
باشتغل إیه في البیت ده؟ أ 


ا 


رغم ای آب؟ أب رغم إن این؟ ابنة رغم إن زوجة؟ آم رغم 
رج رغم إني ابن؟ زوجة رغم إني ابنة؟ 


U‏ قريت السطر اللي فات ده اتوجعت.. منتهى اللخبطة وا لحيرة 


نفسسنا (أو ُحرم) من وجودنا الأصيل ودورنا الحقيقي.. 
و نضطر إلی) وجود آخر باهت ودور آخر مصطنع. 


SS TE" 


ا 8 


1 في بيتكم أي شغلانة غير شغلتك الأصلية.. وماتطلبش 
آ حد في البيت يؤدي وظيفة غير وظيفته. 


زوج يعني زوج وبس.. زوجة يعني زوجة وبس.. ماحدش وصى 
لى حد.. ولا حدولي آمر حد. 


فيه مشهد شهير من مسرحية قديمة اسمها (إلا خمسة).. بتسأل فيه 
احلة (ماري منيب)» الفنان الجميل (عادل خيري) بشكل كوميدي 
رر» وتقول له كل شوية: إنتي جاية تشتغلي إيه؟ 

E 


کل 
بل وآخر 
تفسك أو 
جاية 
نتي تشتغل 
7 
E‏ 
لك. 
نق 
a‏ 
بنقفس 
يوم 
إیه؟ 


تاني.. 


ت شتغلى إیه؟ 
ا 2 
جاية تشتغلي 


الكومفورت زون 


بول لك يا سيدي إن (الكومفورت زون) هي المساحة النفسية» 
ن فيها الواحد مرتاح ومتطمن وحاسس بالأمان» بعيدًاعن 


اغبا مش أكتر من قوقعة نفسية» مابتعملش أي حاجة غير إنها تقفل 
.. وتحرمك من التجربة.. وتبعدك عن الناس.. ويبقى ده اسمه 
ئي نفسي).. و(باخد بالي منها). 


الفكرة الأساسية في (الكومفورت زون) هي (وهم السيطرة).. بمعنى 
ماتعملش غر اللي تعرفه.. وماتعرفش غير اللي تألفه.. وماتحخسش 


۷ 


الفكرة إنك تقلل كل الاحتالات إلى أدناها.. وتحسب حسابات 
قاصرة للغاية.. وتكون متصور إن دي الراحة. 


قال يعني إنت كده متحكم في نفسك» وخارجها ومداخلها.. 
ومسيطر على حياتك» بأبعادها وتفاصيلها. 


وفي الحقيقة» إنت بتحاول بكل طريقة إنك تتجنب المخاطرة., 
وتتجنب الفقد.. وتتجنب الخسارة.. لكن اللي بتكون مش واخد 
بالك منه.. هو إنك بكده برضه» بتتجنب الحياة.. وتتجنب القرب.. 
وتتجنب المكسب. 


في رأيي إن (الکومفورت زون) ما هي إلا سجن صغير.. به مكيف 
للهواء. 


طبعًا مقدر جدًا اختيار بعض الناس إنهم يعيشوا في هذه الفقاعة 
الهمشة.. علشان اللي شافوه قبل كده كان ألم شديد.. أو جرح عميق.. 


أو أذى بشع. . لکن کل ده مش معناه أبدًا إني أعيش في سجن. . معلق 
عليه لافتة (منطقة الراحة). 


يعني هو أنا مش من حقي إني أي نفسي من حد أو من حاجة 

لاطا ن ت همی نف دا ی کی شی ا 
من الحد ده» ومن اللي جنبه» واللي حواليه» واللي معديين بالصدفة | 
الطريق. 


E 


لاء التحليل التفاعلاقي Transactional Analysis‏ › بيقسموا 
الناس في الحياة لأربع مواقف: 
Im Not OK, You are OK:‏ _ 
أناإنسان سيئ» وانت زي الفل.. وده عند كتير من الناس 
أو اللي حاسين بالدونية. 
I'm Not OK, You are Not OK:‏ _ 
إحتا الاتنين . والدنیا كلها سودا.. ومافیش أمل.. 
الاس التشائمة واليائسة. 
Im OK, You are Not OK:‏ _ 
هني إنت وحش وأقل مني.. وأنا حلو وتام وأحسن منك (كتير 
الأرجسيين والمتعالين). 
I'm OK, You are OK:‏ _ 
أنا شايف نفسي وحاببها وقابلها.. وشايفك برضه وقابلك» 
مشكلة معاك» حتى لو كنت ختلف عني. 


ب ل إن الموقف الأخير هو أكتر موقف صحي فيهم.. علشان بيعني 
مبسوط وان غیرك برضه مبسوط» وماحدش فيكم عنده مشكلة 


ن فيه طريقة تانية بيتشاف بيها الموقف ده.. وهي إنكم باينين من 
امہسوطین» علشان کل واحد فیکم في حاله.. کل واحد في جزیرة 
لة عن الآخر.. كل واحد ز عة نفسية منفصلة.. وأنا عام )0» 
ت تمام 0۸.. وماحدش فيناليه دعوة التاني.. ويكون الظاهر 
ادة وسلامة نفسية.. والباطن عزلة.. وتقوقع.. وكومفورت زون. 


خدعة بالمعنى الحرفي يعني . 
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وكأن الكومفرت زون دي زي (الرحم).. 

اللي الطفال عاوز يفضل فيه للأبدء من غير ما يتولد.. 

لأنه لو اتولد.. وخرج.. هيصرخ.. ويعيط.. ويتأمٍ.. 

وێخاطر.. ویجرب.. ویقرب.. وینجح.. ویفشل.. ویجحیا.. ویموت. 


بس -وبكل أسف- مش هينفع نعيش في الرحم طول العمر.. 
مضطرین نتولد.. 

حتاجین نجرب.. 

حتاجین نقرب. 


حختاجين ننزل على الأرض.. 
ونخطو حطواتنا الأولى.. 
خارج (الکومفورت زون). 


اخرج بقى برجلك اليمين.. 
أو خليك جوه لوحدك. 


الولاء الخفي 


مصطلح نفسي مهم بنستخدمه أحيانًاء اسمه (الولاء الخفي 
۷ا اطا ).. بمعنی إننا بیکون جوانا-بشکل غير واعي_ 
اص وولاء لحكايات آبائنا وأمهاتنا وأجدادنا.. وبنحاول من غير 

بالنا نكرر الحكايات دي بطرق ختلفة» كأننا بنؤكد ليهم من 
ا إننا أوفياء ومخلصين.. وإننا ما زلنا-وسنظل-على عهدنامعاهم. 


اتكلمت قبل كده في كتاب (الخروج عن النص) عن القكرار 
ي.. وازاي ممكن واحد يعدي بتجربة صعبة» أو خبرة مؤلمة» أو 


تار نفس الاختيار ا خائ كا هو (مع نفس الشخص أو شخص 
).. كأن الواحد عاوز يصلح اللي فات من خلال تكراره (يمكن 
ة دي أقدر أغيره)ء أو ينتقم من اللي أذاه في حد تاني شبهه (ماهو 
زي بعض)» أو ينتقم من نفسه بتكرار تعريضها للأذى (أنا ما 
اهلش غير كده)» أو يضحك على نفسه ويصور هما إنه مسيطر 
في الأمور (أنا بتأذي بس بمزاجي). 
۵ 


(الولاء الخفي) بقى هو (التكرار القهري) بس على مستوى العائلات 
والأجيال.. يعني البنت تكرر نفس تجربة الأم.. والأم تكون مكررة نة 
تجربة الجدة.. الابن يكرر نفس تجربة الأب.. والأب يكون مكرر نة 
تجربة الجد.. وهكذا.. لأجيال كتير سابقة ولاحقة. 


ويبقى فيه سيناريوهات عائلية متكررة عبر الأجيال.. مجر 
إن (شخص ما) في (جيل ما)» تعرض لصدمة نفسية معينة» أثرت 
عليه بشکل کبیر.. خلاه ینقل الأثر ده من جيل لآخر بطرق بعذ 
واضح وبعضها خفي.. بيسموا الصدمة دي (صدمة عابرة للأجيال) 
Transgenerational Trauma‏ . 


خليني أوريك بعض صور الولاء ا-لخفي وسيناريوهاته المتوارثة. 


سيناريو الزواج الفاشل: 

ده من أشهر صور (الولاء ا خفي) وأكثرها شيوعًا.. وبيبدا بإن الام 
کان زواجها فاشل.. وملیان مشکلات وصراعات.. وکانت مظلومة 
ومقهورة وعايشة في جحيم يومي لا ينتهي.. تكبر بنتها وهي خايفة 
ومترقبة من الزواج.. وفي نفس الوقت جواها (ولاء حفي) لوالدعها» 
اللي «ماينفعش تفشل لوحدها».. و«ماينفعش هي تفشل في جوازها 
وأنا أنجح في جوازي».. ومستحيل هي تتظلم وتتقهر وأنا آفرح 
وأتبسط).. فتعمل إيه؟ إما إنها تخار (بعقلها الباطن) اختيار سيئ 
وترتبط بیه» فیطلّع عینیها ويکر سیاعیاء ويظلمها ویقهرها ویذیقها 
الأمرين» وإما إنها تفتعل الصراعات وتؤجج المشكلات مع جوزهاء 
لغاية ما تطلّع منه أسوأ ما فيه» ونمل حياتها الزوجية بالفعل.. وتبقى 
كده مشيت على الصراط.. وأوفت بالعهد.. اللي عاهدت بيه أمها ني 
يوم من الأيام دون وعي أو تفكير. 
or‏ 


اللي بيتربى في بيت عليه يافطة الجواز من بره» لكنه مليان 
انفضسي من جوه.. وفاؤه وولاؤه لأبوه وأمه ممكن يخلوه يكرر 
ایتهم بکل تفاصیلها.. وعيش نفسه ومراته وأولاده حياة 
» حاطة باليأس من كل جانب. 


یناریو ده مکن یاخد صور کتیر تانية يعني البنت دي بدل ما 
في سلبية أمهاء » مكن تحاول تاخحد (من جوزها) حق أمها اللي 
ش تاخده (من أبوها).. فهي اللي تطلع عينه وتكفر سيئاته 
هه في نفسه.. ممكن كان تقود حياتم ا الزوجية نحو الطلاق» 
سان تعمل اللي أمها ماعرفتش تعمله. . ومکن طبعًا ماتتجوزش 
.. وکل ما يتقدم ها عريس» تلبسها كل عفاريت الأزض.. 
1 


لد دہ کان بدل ما یکرر حکاية والدیه بحذافیرهاء مکن یغیّر 
ض التفاصيل» أو يبدل بعض الأدوار.. لكن داخل نفس الحلقة 


هنا.. بيكون فيه أب أو أم في أحد أجيال العائلة» حصلت له صدمة 
ية» أو مر بتجربة حياتية وصلت له رسالة إن «أحسن شغلانة 
ن حد يشتغلها هي كذا...»» أو «لو كنت اشتغلت الشغلانة دي» 
باگائش حصل ده کله٤..‏ سواء اشتغلها فعا أو حاول وماعرفش.. 
'أهذا الأب (أو الأم) بدوره يوصل نفس الرسالة لأبنائه وبناته.. 
إية ما صدقوها.. ومشيوا على نفس التراك اللي هو حطهم عليه.. 
or‏ 


وقعدوا يجروا.. وهرولوا.. ويحققوا أهداف.. ويعملوا إنجازات. 
من غیر ماایقفوا ولا حتی یراجعوا نفسهم.. کأن حد بیجري ورام 
بالكرباج.. علشان يوصلوا لحاجة هما مش عارفينها.. كأن فيه 
وبين أبوهم أو أمهم (عهد خفي) إنهم يبقوا نسخ منهم.. أو إن 
يجحققوا هم اللي ماعرفوش يحققوه. 


آنا شفت آم مُصرّة إن كل أولادها وبناتما يبقوا دكاترة.. مش بس 
کده.. ده کان لازم يتجوزوا دكاترة.. وبسبب (الولاء ا لخفي) اللي جر 


الأولاد ناحية أمهم. . ده اللي حصل فعلاً. . وللأسف كلهم جوازانم 
فشلت.: 


سیناريو الوزن: 

في الحالة دي» بيكون فيه عند أحد أجيال العائلة هوس بشكل 
الجسم المثالي.. ووزن الجسم المثالي.. وقوام الجسم المثالي. . وبدأهذا 
ی اوو ا 
يوصل للجيل الحالي.. ونلاقي بنت في مقتبل العمر» شايفة نفسها تخي 
وهي أخف من الريشة. . وبنت تانية داخلة في نظام غذائي قاسي جدا 
رغم إنها لا تحتاجه على الإطلاق. ربت 6ا بحاکل وترجع الاکل 
اللي أكلته علشان وزنا مايزيدش.. لدرزجة إني قابلت مرة شابة صغيرة 
بتحکي لي إن هلها کانوا حاطين ميزان في كل حجرة من حجرات 
البيت.. يوزنوا نفسهم عليه كل كام ساعة.. الشابة دي نفسها دلوقت 
مش بتقول لبنتها غير يا «تخينة). 


سيناريو التحرش: ٠‏ ” 

ده بقی سیناریو صعب جدًا.. بتکون فيه الأم اتعرضت وهي صنغرر 
لشكل من شكال التحرش الجسي. أو ET‏ اا 
بالاغتصاب الزواجي. . اللي بشجبر فيه على مارسة العلاقة ا لجنسية مع 


0 


عنها وعلى غير رضاها.. وده سبب هما صدمة نفسية شديدة 
أثر عميق وطويل الأمد.. تبدأالأم بث رسائل الرعب لبنتهاء 
ايشكل مبالغ فيه جدا: «خلي بالك.. إوعى حد يلمسك).. 
يقرب منك».. «المنطقة دي خطر؟.. وده يسبب عند البنت 
بيد من كل حد وأي حد.. وللأسف» وبكل أسف» المتحرش 
لقط البنت الخايفة.. من نظرات عينيهاء وتعبيرات وشهاء وتردد 
افيهجم عليهاء ويتحرش بيها فعلاًء ويسبب ها نفس الصدمة 
اها نفس الأثر.. اللي تورثه هي كان لبتتها.. ولكل سلسال 


طبعا سيناريوهات موروثة تاني كتير.. زي (سيناريو الإحساس 
.. واللي فيه السمة الأساسية المتكررة في أفراد وأجيال عائلة 
إنهم بيلوموا نفسهم كتير» ويجسسوها بالذنب» أو يلوموا 
گتیر» ویزرعوا فيه الذنب زرعًا. 


سيناریو (راجل يعني سي السيد)ء اللي ورثه معظم الرجال (أقصد 
رر ) في بعض المجتمعات» واللي بيوصل ولاءهم الحفي لآبائهم 
اهم إنہم یکرروه بشكل قهري رافض لأي تغيير أو تعديل. 


وقيه سيناريو باشوفه كتير في الوقت الحالي» باسميه (سيئاريو 
الأب)ء واللي بتحاول فيه الأم بناء على خبرة أمها وأجدادها۔ 
دور الأب في البيت عل المصاريف والمتطلبات اليوميةء 


۵۵ 


وتبعد أولاده وتفاصيل حياعهم عنه بطريقة أو بأخرى» وتختص 
بحبهم وقربهم بهم لوحدهاء ويبقى هو (وحش) وهي (حلوة).. وید 
هو اللي م مقر وهي اللي ماضكة زمام الافورء . وتشوف بتتها الصغر 
ده.. وتتعلمة.. وتوزثه.. وتعمله مع زوج المستقبل.. طبعًا ده لا ي 
إن فيه رجالة مش محتاجين السيناريو ده علشان يعملوا كده.. لأم 
شخصيًا ورثوا (سیناريو تكبير الدماغ). 


نفس سیناریوهاتہم» ونتبنی نفس قضایاهم. . کاهي. . أوبا 
ااا . والحالتين مايفرقوش عن بعض. لاد ده مجن .ود 
سجن.. ده سجن التکرار.. وده سجن سجن التكرار العكسي. .و 
الحالتین.. آنا مش موجود ومش حاضر ومش فاعل.. علشان هم ب 


وکأن فيه ميراث بيتم توزيعه ساعة الولادة.. زي ما فيه میراث بي 
توزيعه بعد الوفاة. 


dd‏ تتولد.. بتبدأ ني استلام تركة ثقيلة ومحدة 
کل آجیال ا أسرتك اللي فاتت. . والحالية. . دول يسلموك غاوفا 
ودول يسلموك عَمدهم. :وذو ل موك میتازیرهات اة 
سلمًا.. وجاهزة للتنفيذ فورًا. 


سیناریوهات حب.. سیناریوهات جواز.. سیناریوهات نجاح 


وسیناریوهات فشل. 


وتحمل بداية من الساعات الأو لى في عمرك جمل تقيل جدًا.. و 
شيلة طويلة عريضة. E E E‏ 
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ناس عندهم ولاء ووف ء خفي على مستوى الأمراض 
ت الجسمانية.. يعني يصابوا أحيانًا نفس الأمراض الجسمانية 

آباؤهم وأمهاتہم وأجدادهم» (والسرطان الساري في 
ت مثال شهیر).. مكن ده يحصل في نفس السن.. وعمكن 
صغرى أو كبرى.. طبعًا فيه عوامل وراثية جينية.. بس في 
إن أحد طرق وأدوات الولاء ا-خفي هو السريان عبر الجينات. 
إبجاث وكتب علمية کتیر قدرت توصل لده وتؤكده» (منها 
)Genes on the Couch‏ الصادر سىنة “0 . 


(مکن تکون حادثة پرضا). . أو واحدة 
ير في سمس خمسين سنة.. تكتشف إن والدتها في 
3ه أصايها برضه مرض حطر (نفسه أو مشابة لية):. وهكذا.. 
لاء ا لخفي يصل إلى الكروموسومات والجينات وخطوط العمر.. 
ات زي متلازمة الاسلاف r0n‏ ر8 A510۲‏ والذاكرة 
بی ۲¥ Men‏ اهمه أصبحت معروفة ومتداولة. 


oY 


وزي ما فيه عندنا (ولاء خحفي) لآًبائنا وأمهاتنا وأجدادنا.. هم كان 
عندهم (ولاء خفي) لآبائهم وأمهاتہم وأجدادهم.. لغاية عشرات 
وربم] مثات الأجيال للخلف.. وتبقى حضرتك ورثت سيناريو حيان 
معین» جاي من سبع أجیال ورا.. وانت ماتعرفش أصله إيه.. وجا 
منين.. وتنقله للي بعدك بشكل يثير الدهشة والعجب. 


الولاء النفي قد يحمل في طياته قنابل نفسية موقوتة وجاهزاً 
للانفجار.. منها «أنا لو فرحت» أبقى خحنت أمي.. لأا ماكان) 
بتفرح۲.. «آنا لو حبیت نفسي» أبقی خذلت أبويا.. لأنه ماكانش بيحب 
نفسه).. «ماینفعش أنجح في حياتي وهم فشلوا».. «ماينفعش أكسبا 
صحتي» وما حسروا صحتهم۲..«لازم آختار نفس اختیار تم ي 
الحياةء وإلا أبقى خذلتهم؟.. «ماينفعش أعيش وأحس بطعم الحياة.. 
وإلا أبقی خلیت بیهم». 


ولاء أعمى.. وفاء غير مبرر.. إخلاص ماهوش آي معنى.. ومن 
دون أي وعي بالطبع. 


عایشین واحتا شایلین شيلة حا تاني غیرنا.. وماشيون وبنتحر 
بیھا فوق ضهرنا.. من غير حتی مااحد بالنا۔ 

شايلين الشيلة لغاية ما بقينا شبهها.. وبقيت شبهنا. 

شايلنها لغاية ما حسينا إننا أغراب تاين من غيرها. 


نقف بقى لحظة كده.. 
ونسأل نفسنا: هي الشيلة دي شيلة مين؟ هي القضية دي قف 
مین؟ هو آنا عایش لحساب مین؟ 
ونفرّق ما بين شيلتناء وكل الشيل اللي اترمت علينا.. 
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أستهلاكنا الشديد لطاقتنا النفسية والجسدية ضدا.. 
دوراننا المستمر المحموم زي الثور الأعمى حوالين ساقية 
ألفي). 


النهارده.. كل واحد يشيل شيلته. 


فكرة:. ده ما هوش أي علاقة ببر الوالدين.. بالعكس.. ده قد 
البر الحقيقي بالوالدين.. زي ما هنشوف بعد شوية. 

# # # 
ماني (فردريك بیرلز) مبتکر ذ ظرية الجيشتالتي 
جمیل جداء سموه تلا ته بعد کده (قسم المیشتالت)» أو 
الت): . وفي مؤتمرات العلاج الجيشتالتي اللي حضرتهاء 
أوا دايا بهذا القسم. 


شايف إن كل كلمة في النص ده ليها معنى» وإننا عتاجين نحفظه 
قلب» ونردده کل يوم.. کل يوم: 

| do my thing and you do your thing. 

I am not in this world ج‎ 

to live up tC your expectations, 

And you are not in this world 

To live up to mine 

You are you, 

Andlamı!, 

And if by chance we find each other, 

it's beautiful. 

If not, 

It can't be helped. 
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الترجة العربية (بتصرف): 

أنا أعمل اللي عليا وانت تعمل اللي عليك. 

TD 

علشان أكون عند توقعاتك. 

وات مش مو جود فی الديا.. 

علشان تکون عند توقعاتي. 

انهو آنت.. 

ونا هو أنا. 

لو تصادف واتفقنا.. 

جيل جا 

ولو قاخضاش.. 

مش هاشوه نفي علشانك.. 

مش هاشوه نفسي علشانك. 

# # # 

أخيرًا.. اقرا معايا الكلام اللي كتبته إحدى من سلكن طريق الرجوع 
عن ولائهن الفي: 

0 حتاجة وعاوزة ومن حقي وقررت» أتتخرر من کل» ومن 
أي اريو مرضي موروت: 

2 ختاجة وعاوزة ومن حقي وقزرت» إني ي أمسح وأتحرر من أي 
نمط/ نص/ سوروث مش بتاعي» وأفضي مکان للسیناریو بتاعي» ودې 
مسؤولیتي لوحدي. 

- أنا لوخدي المستؤولة عن كتابة السيناريو الجديد بتاعي. 
- أا قررت إني أنهي وآحرج من كل العلاقات المرضية اللي في حيان | 
كفاية بقى» وأنا لوحدي المسؤولة. 


ثا حتاجة قوي وعاوزة ومن حقي وقررت وأنا لوحدي المسؤولة» 
حرر من أي نصوص سابقة التحضير» من أي موروث مرضي» 
غير مفید. 

احتاجة قوي وعاوزة ومن حقي وقررت وأنا لوحدي المسؤولةت 
كتابة نص حياتي أناء آنا وبس» نقطة ومن أول السطر. 

ثا حتاجة قوي وعاوزة ومن حقي وقررت وأنا لوحدي المسؤولة 
فع لكل واحد حاجتهء أنا مش امتداد لمشكلات أهلي. 

آنا كامل قواي العقليةء بتنازل تماما وكليًا وعلى جيع المستويات 
والباطنةء وعلى اللإطلاق عن هذا الإرث. 

أن برجع بكل الحب والاحترام والتقدير لكل واحد حاجته.. 
آلا حتاجة قوي وعاوزة ومن حقي وقررت وأنالوحدي مسؤولة» 
أوقف كل مجهوداتي ووقتي وحاولاتي المستميتة» علشان ثبت 


أك انت آخر نقطة في هذا الخط الممتد عبر الأجيال.. 
يك آخر مستلم هذه التركة الباهظة.. 

ليك آخر متبني هذه القضية الخاسرة.. 

: نفسك وأولادك وأحفادك وأحفادهم.. 

ل ولاء خحفي آخر.. 
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صباح الغير: آنا إنسان طيب.. 


فيه مشهد مۇم 9 في فيلم ll «War for the Planet of the Apes‏ 
أبطال الفيلم قابلوا تي رحلتهم قرد كبير في السنء» هربان من سجولا 
الجنود الأمريكان» وعايش لوحده في أحد الكهوف من سنين. 


استنی.. 


ا مول في المشهد مش إنه كبير في السن أو إنه عايش لوحده فترة طوي 
جدا في کهف مظلم. 


کان غریب جدًا إن حد یعرف نفسه بالاسم ده. بس بعدها فوا 
تقدر تفهم إن ده اللقب اللي كانوا بينادوه بيه اجنود الأمريكان.. كانرا 
کل ما یشوفوه یقولو! له (باد إیب).. کل ما یندهوا عليه يقولوا ا 
(باد إیب).. کل ما یطاردوه أو یعاقبوه يقو لوا له (باد إيب). 
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برضه ا مۇم في ده.. 


ده إنه صدق إن ده اسمه فعلاً.. واقتنع ن دي صفته.. ودا 
بيه على إنه (باد إيب). 


التاني من الأ ده هو إن احنا نفسنا ساعات بنعمل كده.. 
٤‏ مع الناس اللي بتحبهم.. مع أقرب الاس لينا.. مع 
الو انا وزو جا مع إخواتنا.. مع زمايلنافي الشغل.. 


ها احنا ساعات بنعمل کده.. إحنا کان یاما اتعمل فینا ده. 


الزوجة اللي جوزها طول الوقت يقول ها انتي مقصرة.. إنتي 
ش.. إنتقي نكدية.. إنتي جايباني لورا.. إنتي فاشلة.. إنتي 
بڀاتي.. هي بعد شو بتصدق ده عن نفسهاء وتتهز قتها بيها» 
هندها صورة ذاتية سيئة جدا.. وتبدأتتعامل مع نفسها ومع 
ومع كل الناس على إنها فعلاً مقصرة» ومش بتفهم» ونكدية» 
هي بتبدأ حرفي تشك في نفسها. 


ال اللي آهله بیوصلوا له دايا نه وحش.. مش کویس.. سیی.. 
الكلام.. دايا غلط.. أقل من فلان وعلان.. هو برضه بعد 
و .. ويتعامل بيه معاهم ومع كل اللي حواليه. 
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البنت اللي بيوصل ها من أهلها وناسها ومجتمعها إن جسمها ذذ 
وان وجودها إثم وإنها قليلة وصغيرة وماتستاهلش.. شوية د 
هتصدق ده» وهتتعامل بیه» ومش هتشوف غیره» ومکن تدافع 
وکان عماجم أي حد يحاول يعرّفها حقوقها ويفتح عينيها. 


لسه.. فيه بُعد تالت للألم.. 


البع التالتت هو إني بعد ما أظدق عن نفسي الحاجات | 
وصلتني.. واتعامل بیها مع الناس على إنها فعا (أنا).. ده يوصل لب 
مني.. ويصدقوه عني.. ویتعاملوا معایا على اني کده فعلا. 

يعني إيه؟ . 


يعني وصلني زمان إن ما استاهلش.. وأنا صدقت ده.. قوم آج 
أتعامل مع جوزي على إني ما استاهلش.. وأعيش خانعحة مقهر 
مطفية.. فهو يشوف ده فيا.. ويديني قوق دماغي أكتر. 


وصلني زمان إني فاشل.. ونا صدقت 3ه.. قوم کل ما بدا د 
جدید.. آتعامل مع زمایلي على إني فاشل.. وهم يشوفوا ده ا 
ويتعاملوا معايا على أضاسه.: يتعاملوا معايا على إني فاشل. 


وصلني إني قليل وماليش لازمة.. وصلني إني طاووس زمان 
وصلني إني عاجز وقليل اتلحيلة.. وأنا صدقت ده.. وباتعامل بيه 
الناس.. فالناس هتعاملني طبعًا على أساسه. 
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من الوجع. . ألم ذو ثلاثة أبعاد. . مجموعة متقابلة 
العاكسة لنفسها. 


أكون أنا مش باحب نفسي.. الناس هتحبني ليه يعني؟ ما 
نهم (من غير ما أنطق ولا كلمة) إني مش باحب نفسي. 


مش باسامح نفسي.. غيري هيساحني ليه إن شاء الله. 
ارافض تفسي.. إنت هتقبلني ليه؟ 
قه عن نفسك.. يصل إلى الناس.. ويعاملونك به. 


الو كنت من جواك مصدق إنك تستاهل.. ده هيوصل للناس.. 
اك على أساسه. 


تي مصدقة إنك ذنب وإثم وخطيئة من خطايا الزمن.. ده 
ناس.. وهیعامل و کي بیه. 


مصدقين إن فيه أمل.. لن يكون هناك أي شيء غير الأمل. 


کل یوم بتقول للعالم: صباح الخیر.. نا إنسان سیئ.. أو انا 
.. أو آنا إنسان حاثر أو. 2 ا . إلخ. 
ای من العام سوی ما ترسله له. 


کده مکن نفهم عبارات زي «ما تبحث عنه يبحث عنك» 
» و«إنك لا تقابل إلا نفسك في طريق القدر» مصطفى حمود» 
رها 
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طبعًا ده مش معناه إطلاقًا نفي مسؤوليتك عن أفعالك وتصرفان 
ونوعية وجودك (بحجة إن ده اللي وصلني عن نفسي وصدقته).. 
فقط علامة على الطريق.. اللي مليان علامات تانية كتير. 


إزاي بقى اللي جوانا بيوصل للناس من غير حتى ما نتكلم ر 


كلمة؟ إزاي علاقتنا بنفسنا بتتحس من اللي معاناء من غير حتى 
ياخدوا بالحم.. دي حكاية كبيرة قوي.. هتكلم عنها بعد شوية. 


بطل تعامل نفسك على إنك (باد إيب).. علشان العام يبطل يعا 
على إنك (باد إيب). 


وقول معايا كل يوم الصبح: 
صباح الخير أيها العالم.. آنا إنسان طيب. 
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به لاحظت إن كل الناس كانت بتضحك في وش بعض» أو 
كنا بنرسم تعبيرات وجه (لطيفة).. حد بيضحك.. حد 
جد بیرفع حواجبه.. وهکذا. 
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الست طلبت مننا طلب غريب شوية: قالت لنا من فضاك 
..0u don't have to be so nce‏ يعني مش لازم تکونوا لطفاء للغايا 
وطلبت إننا نبدأً نظهر على وشنا تعبيرات ختلفة خحالص.. مش لاز 
غضب.. عن استياء.. عن اشمتزاز.. عن حزن.. عن ضجر.. وبا 
فعلاً نعمل كده.. اللي قطب حاجبيه.. واللي نفخ خدوده وفشها.. | 
عوج بقه.. واللي طلع لسانه.: واللي عمل أي حاجة.. أي حاجة. 


وصلتني من التمرين ده رسالة مهمة جدًا.. رغم إا بديهية جا 
الرسالة دي فكرتني بحاجة درستها في التحليل النفسي قبلها بشوية 
وهي إن فيه نوع من الناس بيتصرف مع اللي حواليه طول الوقت على | 
شخص لطيف جدا.. بير ضي كل الناس» مش عاوز يزعل حد» 
يقكسف إنه يقول (لأ).. أو بخاف إنه يعترض أو يغخضب أو يزمن 
وإن ده يبان عليه.. دايا بييحاول يتجنب المشكلات» ويرضي ؟ 
الأطراف.. وساعات كتير بيقدم احتياجات الآخرين على احتياجا 
هو شخصبًا.. مها كان جواه من مشاعر إنسانية عادية» واحتياجا 
بشرية لا جدال فیها.. بیسموه ۴۲۵5۵۲-هاط٥٠۴‏ (مُرضي الناس). 


الشخص ده اتعود من صغره إنه يفضل دايا الطفل اللطيف الظرية 
اهادي المسالمء الضاحك المبتسم» الي مش بیشتکي» ولا بيهش و 
بينش.. ورغم إن دي حاجة شكلها جيل وشيك وحلو من بر 
لکن الطفل ده بیعمل کده على حساب نفسه» وبیکتم جواه لسنوا 
طويلة مشاعر إنسانية كتير جدا» هي من حقه» بس وصل له إنه ا 
مسموح ليه يعبر عنهاء مشاعر زي الكره والغضب والملل والاشمار 
والرفض.. الطفل ده اتعلم انه مايعبرش عن مشاعره الحقيقية عل“ 
يتجنب المشكلات اللي عمكن تحصل ليه أو تحصل بسببه (كها ضور له 
حوله).. الطفل ده أهله لوه مسؤولية هو أصلاً ما هوش علاقة بيها 
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ي حوالیه (ابتداء بيهم طبعًا) یبقوا راضیین ومہسوطین.. و[ذا 
تححل عو المسغولية والعقاب ظبعًا. 


ي العزيز.. صديقتي الغالية.. 


تعبر عن اللي جواك كا هو.. ن حقّك ثُظهري ما بداخلك 
و اوک من ك مر آر شرن من ف 
i‏ » من حك توافقي أو ترفضي. من حقکم ترسموا على 
نقس اللي حفور جواك. 


ث (بكل بساطة وبديمية) إنك تكون حقيقي 
ل (بكل بساطة وبدية) إنك تكوني حقيقية.. 


شاف تو بي سو ٽایس. 
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بر الوالدين.. وبر الأبناء 


من أكتر المناطق الشاثئكة في العلاقات اللإنسانية.. علاقة الشخص 
بوالديه.. وف العلا النفسي» المنطقة دي بيكون حواليها طبقات كر 
جدًا من الوجع أحيانا.. واللخبطة أحيانا.. والشعور بالذنب أحياا 
اھ 
كل الأديان بتدعو لطاعة الوالدين.. وبزهما.. وخقض جناح الذلا 
من الرحمة هما.. وده طبعا حقهم بلا جدال. 


بس لو حد من الوالدين دول قاسي.. مؤذي.. مشه نه 
لأولاده؟ 


لو حد منهم مضطرب.. مش متزن.. ختل؟ 


لو أب بيصبًح ولاده بعلقة» ويمسّيهم بشتيمة.. أو أم بتتعامل ه 
أولادها على إم ما زالوا داخل رحهاء ومش عاوزاهم يطلعوا يشر 
نفسهم ویکبروا ویعیشوا حیاتہم. 
.¥ 


لاوز ابنه يكون مشروعه الخاص.. ويحقق أحلامه الشخصية 
.. أو أم مش بتحس باحتياجات أولادها التفسية وبتنكرها 
) ا بتنکرها على نقسها. 


كده.. دا فيه أب كل علاقته بالأبوة هي خانة الزواج اللي في 
آم من تر كرهها لنفسها كرّهت أولادها في نفسهم. 


اللي بيحرم بناته من التعليم» واللي بيدخحل ولاده كلية 
تب عنهم» واللي بيدفن أنوثة بناته من سن ثلاث سنين. 


,اللي بمح لأولادها إغمم يتطاولوا على بناجا فقط لأجم 

واللي تعلم بناتما إن وظيفتها في الحياة هي فققط خدمة زوجها 

اله باغتصابا كل ليلة باسم الزواج.. وان ده أهم من شغلها 

ووجودها نفسه. 

الأب اللي بيعتدي على بناته جنسيًا.. والأم اللي مش بتحمي 
قهم وتدافع عنهم» لو البنت جت وقالت ها إن حدلملس 

. بالعکس.. دي تلومها وتضربا وتقول ها «اخرسي بلاش 


واللي بيريوا أولادهم على الإحساس بالذنب» ويزرعوه 
٣‏ ه ويكبّروه لخاية ما يلتهمهم.. واللي يتفننوا في استفزاز 
لغاية ما يقربوا يكفروا بنفسهم وبالحياة وبربنا.. واللي يقولوا 

كل يوم إنهم جم غلطةء أو إنہا جت بنت وكانواعاوزين 
راللي بجر جوا أولادهم قدام الناس.. واللي يقارنوا بينهم وبين 
بینهم وبین زمایلهم وقرایبهم وجیرانهم. 


اا 


طبعًا مش هاكلمكم عن الضرب والتكتيف والحبس واللسع بالا 
وشد الشعرء وغيره من العقاب النفسي والحسدي اللي أقل ما يو 4 
به إنه غير آدمي.. واللي وصل موخرًا إلى إن أب يموت ابنه الشاب ب 
شرب بسي غسالة مريو ط فيه مفك (الوطن- ۲۲ يوليو ۰1۸ ؟).. ا 
تحرق ابنها الصغير بالمياه السخنة (اليوم السابع - ٠۳‏ مارس )٠٠۸‏ 


وغیرهم:. وغررهم. 


وقبل كل دول» الأب والأم اللي عاوزين يفصًّلوا أولاد 
على مقاسهم.. ويخلوهم نسخ مشوهة مزيفة من أنفسهم.. ي ب 
صوتهم.. ويحرموهم من تلقائیتهم.. ويطفوهم ويطبقوهم وښرآ 


وبعد كل دول» الأب والأم اللي بيختاروا لابنهم مراته» ولبنتهم جوز 
على غير رغبتهم.. واللي بیبوظوا جوازات ولادهم.. واللي بیجبروا بن 
انها تكمل في جوازة مليانة أذى وذل وإهانة. 


وقصاد أي اعتراض أو رفض من جانب الابن أو البنت يد 
الوالدين على طول في وشهم سلاح (بر الوالدين)ء و«لو ما 
كلامي أنا مش راضى عنك)» واشوف هيجرى لك إيه في حياتك 
اغضب عليك»» و«آنت ابن عاق علشان بتقول لي لأ».. فيحس الأب 
بالذنب.. ويتكسروا من جواهم.. ويضطروا لزيد من الانحناء 
والانطفاء.. والنزيف التفسي البطيء. 


وأصعب ما في ده كله.. إنه بيتم - أحيانًا بصبغة دينية» وباستخا 
نصوص دينية مقدسة» وتحت لافتة كبيرة عنوا ا التربية والتقوبم 
ومين يقدر يستحمل غضب ربنا المرتبط بعدم رضا الوالدين؟ 


¥ 


على التشويه والوأد وسرقة الروح؟ 
ر ده یرضی ربنا؟ هو ربنا عاوز کده؟ 
الحقيقة لأ.. وألف لأ.. بل مليون لأ. 


سنن سنا ایتا ی اسح ن یشوحون ویوذون تفا 

يا.. ومش المقصود بيه خالص إني الغي نفسي وأكون نسخخة 
ين حد غيري. ومش هو إطلاقا إني اغمَض عيني عن إحساسي 
ي وتقديري ا لخاص للأمور» على حسب ظروني وواقعي. 


لوالدين مايكونش بإن الأبناء والبنات يدفنوانفسهم» أويكرهوا 
» أو يشوهوا رجولتهم» أو يغسدوا علاقتهم بجسمهم. 


الوالدين ماينفعش يسحق وجودي.. ويسلبني إرادي.. ويجرمني 
فيي ۱ لفطرية.. ويعيشني طول حياتي بنفس مزيفة» كل 
ها التأقلم مع هذا الكبت وذاك السواد. 


YY 


البر الحقيقي للوالدين هو إني أكون نفسي.. وماكونش مسخ بشري 
يمشي على الأرض بسببهم» أو بسبب غيرهم. 

البر الحقيقي للوالدين هو إني يكون ليا اختياراتي في الحياة اللي 
جدًا تكون ختلفة عن اختياراعمم في الحياة.. وده حقي. 


وبالناسبة.. النجاح الحقيقي للتربية.. هو إن أبناثي يطلعوا خت 
عني.. مش ذ نسخة مكررة باهتة مني. 


الب الحقيقي للوالدين هو إني أقول مم (لأ) عند اللزوم.. (لأ) عن 
الأذى.. (لأ) عند الظلم والتشويه والافتراء. 


الوالدين بشر.. والبشر يخطئ ويصيب.. ويقوى ويضعف.. وينب 
ویفشل.. ويَعدِل ويّظلم. 


الوالدین عکن ذكاؤهم بخونہم.. وتفکیرهم یستهوهم.. ورؤیت 
تكون قاصرة في بعض الأحيان. 


الوالدين ليهم طاقة.. وقدرة.. وحدود. 


الوالدين مش آهمة.. الوالدين بني آدمين.. ويسري عليهم کل 
يسري على البني آدمین. 


وإذا كان أي حد بيسيء lT‏ 
يدي تصریح لنفسه أو لغیره بفرض سطوته E‏ 
gy N‏ 
لبس أو خاط 


E 


ب.. و«ولا تقل فما أ ولا تنهرها»؟ 
ا.. من دون جدال.. ماحدش قال کده.. إني آقول (لأ) بکل 
احترام» غير إني أقل أدبي وآتأفف وأطول لساني وآنهرهما. 


.. «وبالوالدين إحساًا»؟ 

اجا بس الإحسان مش معناه الطاعة العمياء والسماح 
1 والظلم والأذى.. بالعكس.. قمة الإحسان هي إني أكت 
عن ظلمه: «انصر أحاك ظالًا أو مظلومًاء قالوا يا رسول الله 
أنصره ظالًا؟ قال: تحجزه عن الظلم» فذلك نصرك إياء».. وأنا 
باکون في صفه» وباعمل لصالحه. 


اوضح والأکثر مباشرة من کل ده» هو قوله تعالی: «وإن جاهداك 
تشرك بي ما ليس لك به علم فلا تطعهما وصاحبه) في الدنيا 
. والتفسير مستحيل يكون قاصر على إن الدعوة للشرك معناها 
في القرن الواحد وعشرين يطلب من ابنه إنه يعبد النار مثلاً.. 
ن أوسع من کده بکتیر. وأری إن أهم تفاسيره إن الأب والأم 
يطلبوا من آولادهم إنهم يتعاملوا معاهم هم شخصيًاء على 
مقدسة.. لا تخطۍ ولا تذل ولا تنسی. 


شرك آكتر من أب عاوز يخلي نفسه إله يأمر فيطاع. 
اھ شرك آکتر من آم تتمامل مع آبنانھا عل إنا ة تعلم ما لا 
احد. 


فيه شرك آكتر من أب وأم» بيتصوروا إنهم ملكوا أولادهم ومن 
افيهم اللي هم عاوزينه. 


Yo 


آنا مصدق إن ده أحد مستويات (ما ليس لك به علم).. مش إ 
عبادة الأوثان والأصنام والنار والحجارة. 


وماننساش أبدًا إنه «لا طاعة لمخلوق في معصية الخالق».. ومافيا 
معصية أكبر من تشويه النفس واستباحة حرمتها ووأدها بالحياة. 


وماننساش كان الراجل اللي راح لسيدنا عمر بن ال لخطاب يش 
له من عقوق ابنه» وبعد ما سیدناعمر سمعه و ابنه قاله: جد 
إل تشكو عقوق ابنك» وقد عققته قبل أن يعقك» وأسأت إليه قبل 
يسيء إليك!. 


نحطهم جوه عنينا.. لكن عند التشويه.. نقول هم (لأ). 
نرفعهم فوق راسنا.. لكن عند الظلم.. نوقفهم. 
: نشيلهم من على الأرض شيل.. لکن عند الأذی.. من حقنا ذز 


تقديس البشر في البيت.. يؤدي إلى تقديس البشر في الشغل 
يؤدي إلى تقديس البشر في الشارع والجامع والكنيسة» وكل مكان نر 
فيه صورة (الأب) أو (الأم).. وده مش بس بيظلمنا وده بيذ 
هم كان.. لأنه بيحرمهم من إنسانيتهم وحقهم الطب 
والخطاً والفشل. 


والتعامل معاهم ومع غيرهم على إنهم بشر» هو أول وأهم ± 
في مساعدتهم على الزؤية.. ومن حق المساعدة.. ووضع أقدا 
الكريمة على طريق التغيير.. اللي هم أحق وأولى الناس بيه.. لأنمم غا 
قاسوا في حیاتچم آکتر ما قاسیتا. واتاذوا في تفوسهم آکتر ما تاذب 
واتشوھوا اکت ما اتشوهتا: 

7 


ماتخوروش . ماخلفىشى.. 


بناء على ما سبق.. 

ومن قلب حجرة العلاج النفسي.. 
من وسط جبال الحکایات.. 
ومن على شطآن الآلام. 

عاوز أقول لك: 


ماتتجوزش.. 


ماتتجوزش لمجرد إنك خلصت تعليم وجيش واشتغلت» وآن أوان 
الجواز بقى.. لأنك كده بتعتبر الجواز جرد قطعة دومينوز بتكمل بها 
اللعبة.. وهتيجي في يوم وتزهق.. وتمل.. وتحب تخر الدور. 


ماتتجوزش لمجرد إن سنك كبر» ومعظم زمايلك وأصدقائد 
اتجوزوا.. الجكاية مش كالة عدد.. الحجواز علاقة إنسانية ماههاش أ 
دعوة بالسن. 


¥4 


زش لمجرد إنك عاوز تطفي وهج غريزتك.. أو تلاقي 
تك. . إنت كده بتشتري _فقط وعاء بشري أنثوي» ترمي 
سوائل جسمك. 


جوزش علشان أبوك وأمك قالوالك اتجوز. . أو المجتمع 
اتجوز.. إنت كده بتتجوز لحساب أبوك وأمك.. ولحساب 
.. مش لحساب نفسك.. والفرق هنا کبیر قوي. 


الناسبة.. مافيش حاجة اسمها تتجوز علشان تكمل نص دينك.. 
بك (كله) هتيجي بعد ال جواز كنتيجة لحسن الاختيار وحسن 
وطيب العشر لكنها أبدًا مش مبرر للتسرع والاندفاع.. 


رانك طبعا. . الجوازامش تبتي.. ولا تربية.. ولا وضع 
أامنة للصياعة واللف والدوران. 


اتجوزش وانت ناوي تقَعّد مراتك من الشغل.. وتحبسهافي 
وتقطع عنها اموا والميساه.. وتخبيها وتداريما عن الحياة.. ده 
8 أي شيء عن وأد البنات في ال جاهلية.. ظلم وجور ودفن ما 


۷ 


ماتتجوزش وانت شايف ان الست أقل منك.. وأنقض منك ' 
وأقل حكمة وحسن تصرف منك.. واا المغروض تركع لك وتؤدي 
لك فروض الولاء ليل غهار.. وانك لازم تكون بالنسبة ها نصف إله. 
ده مش بيجيب غير التساط والافتراء وسوء المعاملة. . کتیر جدامں 
الستات أحكم وأحسن تصرفًا من رجالتهم. 


ماتتجوزش لمجرد إنك عاوز تجیب غیال قبل ما تکی.: إنت كا 
بتستأجر (رحم).. مش بتعاشر بني آدمة. 


ماتتجوزش وني خيلتك صورة شهريار اللي قاعد على ريش النعام 
بيتفرج على التليفزيون.. ومراته مسحولة في المطبخ والمواعين والخسيل 
والتنضيف والعيال طول النهار.. وعاوزها آخر الليل تتحول إلى غانا 


وینام. 


ماتتجوزش لمجرد إن فلانة عجبك جسمها.. وفلانة عجبك 
شكلها.. وفلانة تقاسيمها حلوة» وخسارة تضيع منك.. 


ماتبقاش عامل زي الصياد النرجسي الأناني اللي بيقتنص الفرب. ا 
اللي تعجبه.. وبعد ما يمتلكها.: يموتها.. ويدور على غيرها. 


ماتتجوزش وبعدين تحس انك اتخطفت بدري.. وانك ل 
ماعشتش شبابك.. وان مراتك مش كفاية.. فتفتح الإشارة الخضرا 
لكل المعجبات والمطاردات وبنات عائلات خحترمات.. وتقول: 


«أنا راجل ومن حقيٍ أعمل اللي آنا عايزه». 


زيش لمجرد إنك عاوزة تلبسي فستان الفرح.. بصرف النظر 
خص اللي هيكون واقف جنبك.. إنقي کده بتتجوزي هیکل 
ارجی.. مکن تتفاجئي باللي جواه بعد کده. 


زيش لمجرد إنك عاوزة تخرجي ن بيت أهلك» وتحسي 
» وتشمي نفسك.. احتاري انتي رايحة فين ومع مين الأول. 


زيش لمجرد إن معظم أصحابك اتجوزوا.. وشكلك 
إيه.. ونظراعمم ليكي عاملة ازاي.. بعد عشر سنين.. نصهم 
ن اتطلق (حاليًا النسبة حوالي (At‏ 


زيش لمجرد إن سنك كبر.. وأهلك بدأوا يقلقوا.. وقطر 
اال ت.. والمجتمع اللي بيدبح.. ماحدش في كل دول 
وانتي دمعتك على خد كل ليلة نتيجة سوء الاختيار. 


جوزيش وانتي متصورة إن جوزك هو الْحَلّص والُنقذ ومحقق 
م.. أحلامك انتي اللي بتصنعيها. . وانتي اللي بتجري وراها.. 
ل بتحققيها. . هو فقط رفيق في الرحلة. ‏ 


ماتتجوزيش حد ناوي يقصلك على مقاسه.. هيطبقك ويطة 


ويدفنك بالحياة.. اللي قابلك زي ما انتي أهلاً وسهاا.. اللي عار 
مواصفات . يدور عليها قي حد غيرك. 


وني نفس الوقت.. ماتتجوزيش واحد فيه حاجات مش عاجبا 
تقولي: هاغيره بعد الجواز.. 


ماتتجوزیش واحد تدوري فيه على (أب).. ده أكبر ظلم بت 
نفك ور آتی کد هخی فرق طاقه.: وعتطلی مه اج 
مش بتاعته.. وهتلبسیه دور مش دوره.. ولا مایقدرش يلعب الدور ده 
هتطلعي عينه وعين اللي خلفوه. 


وطبعًا ماتتجوزیش حد بيدور على (أم) تتبناه» مش (زوجة) تعيث 
معاه.. اللي عاوز خدامة يدور على خدامة.. اللي عاوز مربية يدور 
مربية.. اللي عاوز شريكة حياة أهلاً وسهلاً. 


وبالمناسبة.. أقل من (شريكة حياة) ماينفعش.. شريكة في القرارات, 
شريكة في المسؤوليات.. شريكة (مش قائمة بمفردك) بأعمال البيت. 
غردك) بتربية الأطفال.. شراكة تامة.. ندية مملاةُ 

(دي أكتر كلمة بيعترض عليها بعض الذكور.. بيحسوا إن فيها تمد 
لوجودهم كأنصاف آلمة لا تقبل الندية).. تكافؤ ومساواة لأقصى در جا 


لأقصى درجة.. 
AY‏ 


تجوزين واللي عاوزين يتجوزوا.. 


ر علاقة إنسانية بين اتنين قرروا يجيوا (مش بس يعيشوا) مع 
بروا مع بعض.. يفرحوا مع بعض.. يتألوا مع بعض. 


قرار حتاج وعي.. وحتاج مسؤولية.. مش شروة وبيعة.. 
اس بعد ما يتققل علينا الباب. 


اوقت ما تحسوا إن ده الوقت المناسب.. بصرف النظر عن 
والرقم. 


وزوا وانتو قابلين احتمالات الطلاق.. علشان تتحرروا من 
لبعحض.. والذل لبعض.. وتحمل اللإساءة والمهانة خوفا من 
أل والوحدة. 


AY 


٤ 2‏ 
ماتخلفوش لو مش بتعرفوا تعبّروا عن مشاعركم.. هتطلعوا أطا 
قاسيين» جافين» جامدي القلوب. 


ماتخلفوش لو مش بتعرفوا تحضنوا.. لو شايفين إن حضن ا 
لبنته عيب.. أو حرام.. أو حاجة تكسف.. لأنا هتفضل طول 
تدور على ا لحضن ده عند أي راجل. 


ماتخلفوش لو شايقين إن أولادكم هيكونوا ملككم.. أو | ر 
ليكم.. أو مشاريع لحياتكم.. إنتو كده بتدفنوهم بالحياة. 


ماتخلفوش لو مش بتعرفوا تتحكموا في أعصابكم وانفعالا: 
وردود أفعالكم.. هتخلوا نفوس أولادكم هشة ضعيفة» قابلة 


ماتخلفوش لمجرد رغبتكم الأنانية انكم يكون عندكم عيال ز 
باقي الناس» وبعدین نبقی نشوف هنعمل فیهم إیه.. هیک رهوا نه 
واليوم اللي اتولدوا فيه. 


ماتخلفوش لمجرد إن النتيجة الطبيعية للجواز والجنس هي الان 
وربنا یسهل بعد کده.. هتخذلوا أولادکم.. وهیخذلوکم. 


ماتخلفوش وانتو ملیانین کلاکيع وعقد نفسية دون حل ولا علاج 
هتدفعوا أولادكم تمنها من حياتهم وعمرهم. 


ماتخلفوش لو مش بتقبلوا الضعف.. لو مش بتعذروا الققصير 
لو مش بتقدروا المنحة اللي ورا الفشل.. لو مش بتساحوا على الخطا, 


A 


او لسانکم طویل.. وایدیکم طویلة وعقلکم صخیر.. 


ش علشان تجيبوا أطفال تلعبوا بيهم.. أو بمدف إنهم 
یسندوکم لا تکبروا۔ E‏ 
فوق طاقتهم من قبل حتی ما یتولدوا. 


ش لو كان قرار جوازكم خاضع لضغوط عائلية» أو مدفوع 


جتمعية» أو حموم برغبات تبحث عن أي منفذ للشيع . 
للفوش وتسافروا وتسيبوا عيالكم في إيدين غير إيديكم. 
: ش وتوصلًوا لي خلفتوهم إن وجودهم مرفوض. 
ن کل دول.. 


اش . وبعد کدہ تدقع وا أولادکم تمن اختیارکم تکملوا في 
جية فاشلة.. وتقولوا علشان خاطر العيال. 


A0 


لأ.. بطعم الفلامنكو 


في أواخر القرن الخامس عشر.. وصل الجيبسيز هامر (الغجر 
إلى مشارف أيبيريا- على حدود إسبانیا.. بعد تنقلهم وهجرتہم من رال 
دول كتير.. منها المندء وإيران» ومصر القديمة. 

عاش الجحيبسيز على أطراف البلادء وكان دايا بيوصل هم من | 
حواليهم إنهم غرباء معزولين ومنبوذين من المجتمع. 

قرر (الجيبسيز) إنهم يوصّلوا رسالة قوية ومسموعة لكل الناس؛ 
فقاموا بتصميم رقصة تكون الحركة الأساسية فيها هي الضرب 
الأرض بالقدم بشكل إيقاعي متتابع وباهر. 

الرقصة اشتهرت» وانتشرت.. وذاع صيتها في كل أوروبا ابتداءً 1 
القرن الثامن عشر.. لتصبح الفلامنكو في القرن العشرين هي الرة 
,الرسمية لدولة إسبانيا. 

ضربات الفلامنكو بتبدأ من عضلات الحوض والفخذ.. اللي 
بتنقیض ثم تنبسط بشکل قوی وسریع ومفاجی» لغاية ما تنتهي بنزول 
الساق والقدم على الأرض بكل قوتها. 


A" 


ری ج لادی ی و ور 
ألولادة.. ومكان صرخة اللإعلان الأول عن الوجود.. 
(منطقة الحوض) منبع رقصة الفلامنكو.. اللي بتقول بصوت 
.. وتصرخ على الأرض: «أنا موجود). 
الفلامنكو بيضربوا الأرض بأقدامهم بالظبط زي الأطفال 
ن وهم بیدبدبوا عليها برجليهم ویقولوا: «لأ».. إحنا هنا.. 
اودین.. شوفونا.. اسمعونا.. احترمونا. 

YF Hr 
(لأ) من أوائل الكلمات اللي بينطقها الأطفال.. وأحياتًا بتكون‎ 
شهر).. كلمة قصيرة‎ ١١ إلى‎ ٠١ كلمة بينطقوها (ابتداء من سن‎ 
ومكونة من حرفين فقط.. لكنها بالنسبة ليهم» ليها وظايف‎ 
الطفل بيحاول يتعلم الحبو أو الوقوف أو المشي.. تحاول‎ 
يبعد إيدك ويقول لك (لأ).. بيجي جرب يلبس لوحده».‎ 
علشان تساعده.. يبص لك بصة نارية.. ويقول لك (لا)..‎ 
ات تسأل الطفل اسمك إيه؟ يقول لك (لأ).‎ 
(لأ) بتساعد الطفل في رسم حدوده النفسية والجسدية..‎ 
بالاستقلالية.. وبتأكد له قدرته على الاعتماد على نفسه..‎ 
یکبر وینمو بشکل صحي وسلیم.‎ 


إحنا بنعرف نكتم (لأ) دي عند أطفالنا بمجرد ما بينطقوها.. 
ش (لاأً).. كلمة (لأ) عيب.. اسمع الكلام.. ماتناقشنيش.. 
جدال.. هي كده.. وده لأن (لأ) بتحسسنا أحيائًا با لخوف 
پد والتهديد من فقد تحكمنا.. ونزع سيطرتنا على هذه الكاثنات 
ورة الوليدة. 

ن الأطفال بتعافر.. وتقاوم.. وتصارع بكل ما تملك من قوة.. 
أن كلمة «لأ».. تمشل احتياج طبيعي فطري عند أي بني آدم. 


AY 


إحنا بنحتاج «لأ» واحنا صغيرين علشان نوسع لينا طريق نكبر فا 
وسط سيقان البشر الضخمة.. 

وبنحتاج «لأه واحنا كبار علشان نحافظ بيها على نفسنا.. وحدودنا 
وکمان حقوقنا. 

كلمة (لأً) أداة من أدوات الحياة.. 

وأصل من أصول الإنسانية. 

كلمة (لأ) بتؤكد حقك في الوجود.. 

وحقك ني الدفاع عنه. 

كلمة (لأ).. 

کی ر اشامت عل مر ا 

وهي رقصتنا المبدعة بين فصو ها المكررة. 

# # ¥ 

أنا اتكلمت كتير قبل كده عن العلاقات المؤذية.. والعلاقات الخطرة.. 
ووصفت التشويه اللي ممكن يصيبنا أثناء التربية.. والضرر اللي مك 
يقع علينا في علاقة حب. . أو علاقة صداقة. . أوعلاقة زواج. د 
الوقت بأكد على حقنا في إننا نقول: «لأ». . ونحمي حدودنا.. ونوة 
الأذى. . وندفع الضرر. 

اللي هنعمله دلوقت بقى» هو إننا نعرف إمتى نقول «لأ».. وازا 
نقول «لأ».. و لين نقول «لأً». 

# # 

اللي بيحصل أحيانًا إننا ما بنبدأ نقول «لأً».. بنقو هما بشكل غش 
شویتین.. بنقو ها بخبط ورزع وتکسیر.. بنقو ها بدون حسابات | 
موازین.. بنقو ها بشکل فيه (استغناء) مش (استقلال). 

ممکن ده يبق مفهوم في الأول. . لأنك بتبقى زي المخنوق الل 
کدی فی شرت وا . أو زي اللي اكتشف فجأة إنه كان عايش 
قمقم ولقي طريق للخروج.. أو اللي زهق من كتر الصمت والتحمل. 
وقرر يصرخ بصوت عالي. ٠‏ فيروح من أقصى اليسار لأقصى اليمين مر 
واحدة. بس بعد شوية. . إحنا بنبقى عتاجين ناخد نقستا. .وز 
تقييم الأمور.. والنظر ليها بشكل ختلف. 
A‏ 


هذى ونتروى.. ونستقر عند نقطة مناسبة وعحسوية.. على ا لخط 
الطويل بين الصمت التام. . وال« لأ المدوية.. وطبعًا بيساعد 


جدًا إن الطرف التاني يكون بدأيسمع. . ویراجع.. ویسعی نحو 


هنا.. وعلشان تتعلم إزاي نقول «لأً».. من غير ما نؤذي نفستا.. 
غيرنا (بقدر الإمكان).. مهم نعرف إن فيه نوعين أساسيين من 
ونوعین استفنائیین هاقوطمم في الآخر. 


.. فيه «لأ» زي «ترفيص» الأطفال.. «لأ» عمال على بطال.. 
كل حاجة وأي حاجة. 


عة العند.. والقمص.: والغبن. 
من أجل «لأه. 


ده من «لأ» بيهدم العلاقات مش بيبنيها.. بيفسدها مش 


الطرف التاني.. سواء كان 
ا ك اتك . وعاوزه هو اللي يسمعك وبس.. 
ك يتحجر ودماغك تقفل على اللي انت مقتنع بيه فقط.. لا 


اكمتك. مدوم ال قدابك وه بائدت وااتفصي) 
ما تشوف دورك ومسؤوليتك في الوضع اللي وصلت له 


» دي بتضيع الحقوق.. وتزود المسافات.. وتعمق الشروخ. 


A 


وفيه بقى «لأ» تانية خالص.. 

«ل اللي تكبرك.. وفي نفس الوقت توصل رسالة إجابية للي 
قدامك.. «لً» اللي بتشوف فيها نفسك وغيرك في نفس الوقت.. واللي 
بتسمع فیها صوته زي ما بتسمع صوتك.. وبتقدر ظروفه زي ما بتقدر 
ظروقك. 

«ل اللي تبني.. وتصلح.. وتكسب. 

«لأ» اللي تجيب الحقوق.. وتقرب المسافات.. وتجبر الكسور. 

«لا» اللي تغلب فيها الحكمة على الغضب. 


يعني يا دكتور لما يوصلني من أبويا أو أمي رسايل سلبية ماقولش 
«لأ» علشان مایبقاش «ترفيص»؟ 

مین قال کده؟ 

تقول «لأ» طبعًا.. 

بس قبل ما تقوهاء إنت محتاج تعمل شوية حاجات مهمة: 

أو نك اتشوفهع عل م بتي أمين.. شر : بيغلطوا' 
ويقصروا.. ویفشلوا. زيمم زي أي بشر.. 

ثانيًا.. هم مش بس بني آدمين.. هم كان أمك وأبوك.. اللي ليهم 
عليك حق الاحترام والتقدير والعرفان.. 

ثالئا.. وده مهم جدًا.. تحاول تحط نفسك مكانهم لوال 
دقایق.. مکانہم يعني بنفس ظروفهم وإمکانیاتہم.. بنفس صعوبا م 
ومشکلاتهم.. بنفس درجة ذكائهم وتفکیرهم وقدراتهم.. وبعدین 
ترجع مكانك تاني.. وتبص علیهم من جدید. 

رابعًا.. تعرف وتتأكد إن اللي عملوه معاك.. حتى لو كان غلط.. 
فهو ده كل اللي عرفوه.. واللي اتعلموه.. واللي شافوه بيتعمل معاهم.. 
واہم عملوه عن جهل وسوء تقدير وليس عند قصد وسوء نية.. إلا 
في حالات مرضية نادرة. 
8 ج 


وأخيرًا.. حلي في اعتبارك إنهم ماجاتلهومش الفرصة اللي 
[نت قاعد دلوقت بتقرا وبتكتشف وبتزود وعيك.. بتحضر 
وتشوف فيديوهات وتسمع خبرات.. العام مفتوح عليك 
توح عليه» من خلال نافذة صغيرة في متناول أناملك.. وهم 
هم کل ده. 


اللي هتقو هما بعد ما تعمل الخمس حاجات دول» هتكون ختلفة 
«لأ» اللي هتقوها قبل ما تعملهم. 

ن «لأ» رحيمة.. حكيمة.. فيها تواصل.. مش «لأ» قاسية.. 
. فيها قطع للتواصل. 

4لا طيبة.. حنون.. فيها ود وعحبة.. مش دلأ» لاقمة.. 
ون عاملة E‏ 
نفسه.. وتأثبره عليك. 
یه یراجع.. ویکتشف.. ویمکن یتغیر.. ویمکن يطلب 
ن من آرن (ک.. يحل من تان :ار 
«. 


ي «لاٌ» دي معاها صبر وتروي. 
) التانية معاها استعحجال وتسرع. 


.. ولا حبيبي أو حطيبي و جوزي يو صل لي هو کان رسايل 
اغمل نفس الخمس حاجات؟ 


۹ 


أشوف إنه بشر بمكن يغلط زي أي بشر.. وإنه شريك حياق | 
أنا اخترته.. وأحط نفسي مكانه شوية وأتوقع هو عمكن يكون شا 
الأمور من ناحيته إزاي.. وأعرف إن اللي عمله ده هو اللي اتربى 
ووصل له من هله وناسه ومجتمعه.. ونه یمکن ماجاتلهوش نۀ 
الفرصة اللي جاتلي في العلم والمعرفة والوعي.. ومع كل دول.. أقر 
«لأه اللي تكبرني.. وتوصل له رسالة إمجابية.. تخليه يوفف أذاء لأ 
وتساعده هو کیان إنه یتغیر. 

ولکن:. 

خلي بالك.. کل شيء ليه حدود. 

ف حدمعین من الافی والفیرر تقد ر لوتر ءا 
ونحاول فيه.. حفاظًا على العلاقة.. ونيا للخسائر.. بس ا الأمرر 
توصل لسلامتك النفسية والجسدية.. يبقى فيه كلام تاني. 


يعني لما جوزي يختلف معايا في الرأي.. أقول له: لأ.. أنامش موا 
على ده.. لما يطلب مني حاجة ونا مش عاوزاهاآو مش حاباها.. آلا 
لا د مشن متاس یا ا عار ل عملي قر ای۔٠‏ افر 0 
لأ آنا مش مستعدة لده:. وض وأجرب مرة واتيين وتلاتة. 

لكن لما ده كله مايجيبش نتيجة.. وألاقيه بيحاول يلغي وجودي و د 
حقي» أو يتطاول عليا بالكلام أو بالفعل.. أو يفرض عليا حاجة غص 
عني ورغيًا عن إرادتي.. ساعتها «لأ» هتكون محتاجة تاخد صور تانب 


لا أبويا وأمي يكون عندهم وجهة نظر غيري.. أقول هم بكل أدبا 
بعد إذنکم.. آنا مش شایف کده.. لا یشکوا فیا أو یکدبوني.. آقول دم 
بكل احترام: حضراتكم غلطانين.. لما يأمروني بحاجات صعبة أر 
يتحكموا فيا بشكل مجحف.. أقول هم بكل ذوق: من فضلكم.. د٠‏ 


مش مناسب ليا.. وآنا مش هاعمله. 


ar 


أو يضربوتي أو يجبسوني. . لما يستبيحوا جسمي 
.. لما يضغطوا عليا علشان أدخل كلية غير اللي أنا 
ا تخل شغلانة آنا مش حاببها.. أو أوافق على عريس آنا 
ة بيه.. أو أكمل في جوازة أنا باخسر فيها حتة من نفسي كل 
ا أعتها برضه دلأ عتاجة تاخد صور تائية: 


ر التانية دي تتراوح بين إني أطلب تدخل طرف تالت موثوق 
رر من اخارج راکم قیها بسكل کیم وعادل.. 
اجا جا للقانون علشان أحمي نفسي. . وارفع عنها الأذى. ا 
ة وأبعد بشكل مؤقت لخاية ما الطرف التاني يفوق ويتعا 
أو إني أقطعها تماما وأبعد بشكل دائم. لو الطرف التاني أضر 
.. ورفض الرؤية.. ورفض المساعدة.. ورفض التغيير. 


فيه نوعين من «لأً٠..‏ «لأ» اللي تصغرني.. و«لأ» اللي تكبرني.. 
توصل رسالة سلبية.. ولا“ اللي توصل رسالة إججابية. e.‏ 
لم.. و«لأ» اللي توصل. 


نوع ثالث بنستخدمه عند اللزوم.. اسمه «لأ» الحادة 
» اللي هدفها أف الأذى فورًاء ومنع الاستغلال حالاً. . وده 
ال الي مش هينفع فيها الصبر أو الأنتظار ثانية واحدة كهان.. 
(ییدونت هاف تو بي سو نایس) خالص. 


«لأ» رابعة وأخيرة.. وهي «لأ“ اللي مهم تقو ها لنفسك أحيانًا.. 
الي قح بیھا من (الكومفورت زو بتاعتك» وتنطلق للحياة. 

2 نفسك وتعيد اختياراتك. .ل اللي توقفك انت 
: 8 ى ننسك او آذی الحرین, . والنوع ده من «لأ» حتاج 
وشجاعة وصدق مع النفس. 

ل يكون فيه أنواع تانية من «لاً» نا لسه ماعرفهاش. 
4۳ 


إذاء. 

«لأ٠..‏ احتياج عام عند كل البشر. 

المبدعين قالوا: «لأ؛ لكل ما هو تقليدي ومألوف. 
المكتشفين والمخترعين قالوا: «لأ» للأناط المعتادة المتكررة. 
الأنبياء قالوا: «لأ» لظلم الإنسان لنفسه ولغيره. 


واخ . 
آخر مرة قلت «لأ» إمتى؟ وقلتها مين؟ وقلتها إزاي؟ 
کانت «لأ» اللي بتبني» واللا «لأ» اللي بتهدم؟ 

٠‏ کانت «لأ» اللي بتجرح» واللا «لأ» اللي بتداوي؟ 
«لأ* اللي فيها وصل.. واللا «لأًه اللي فيها قطع؟ 
«لأ» علشان تستقل.. واللا «لأ» علشان تستغني؟ 
واللا كنت مضطر تقول «لأ» الحادة الحاسمة؟ 
طيب آخر مرة قلت «لأه لنفسك کانت إمتى؟ 


خد وقتك.. وفكر براحتك. 
بس قبل ما قجاوب.. 
اقرا الفصل ال لجاى.. 
_ علشان تعرف كويس الفرق بين (الاستقلال) و(الاستغناء). 
بين (الوصل) و(الفصل).. 
A CDSS‏ 
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4۵ 


الاستقلال.. والاستغناء 


فيه فرق كبر جدًا بین إني أكون مستقل.. وإني أكون مستغني. 


مهم إنك تكون مستقل.. حاسس بوجودك» وبقيمتك» وبکیاناد 
بس ده مش معناه إن وجودك يبقى زي الزرعة الشيطاني» الي طا 
في صحراء جرداء لا زرع فيها ولا ماء.. مش معناه إنك تستغني 
وجود الآخرين في حياتك. 


إنك تحط لنفسك حدود.. وتحمي حدودك ضد أي أذى ذذ 

أو معنوي أو عاطفي (أو بدني طبعًا).. لأكن ده يختلف تماما عن 
تعيش لوحدك في جزيرة منعزلة منفصلة تماما عا حوهما. 
آنا باشجع الاستقلال النفسى والمادي والمعنوي.. لكني أرذ 
تماما الاستغناء والإلغاء.. إلا في حالات نادرة جدًا. 


۹1 


ل هو إنك تحس بنفسك وبأهميتك وبنجاحك في شغلك وني 
لكن الاستغناء هو إن ده يخليك تنسى إنك متجوز ومسؤول 
بمراتك» فتبعد عنهاء وماتہتمش بيهاء وبعد شوية تخونا. 


تقلال هو إنه من حقك يكون ليك رأي ختلف عن رأي والدك 
.. وإنك تصر على رأيك.. وتنفذه لو حبيت.. لكن الاستغناء 
اتعتبر وجودهم زي عدمه.. وتلغيهم من حساباتك إلى الأبد. 


ق ال هو إنك تشتغلي» وتقبضي» وتصرف على نفسك» ويبقى 
انية منفصلة بيكي» ودواير خاصة في علاقاتك.. إنا الاستغناء 
تبدأي تحتقري جوزك وتستصغریه» وتقللي من شأنه. . لغاية 
تفتر.. وتقوت. 


أحتياجات نفسية جوانا نحو الآخرين.. احتياجات من الناس.. 
ات من الأب والأم.. احتياج اتابن الزو والزوجةاوالاض ات 
ق وزملاء العمل. . فيه حتى احتياجات من المجتمع.. ماينفعش 

من اللي -حوالينا ونعيش في فقاعة ملساء مغلقة.. لأن 
اجات دي هتقب وهتطلع وهتدور عل آي طريقة تعپر عن نفسها 
ولو حتی سرقة. 


يبحث بشکل واعي أو غير واعي عن بدیل یسرق منه ما 
من احتياجاته» ويقوم (بتلبيسه) الدور المفقود في حياته. 


4 بتستخني عن أبوها.. بتفضل تدور على أب.. في حضن أي 


۹۷ 


واللي بيستخني عن مراته.. بيعيش تحت رحة نظرة واحدة» ولو مر 
طفلة صغيرة. 


واللي بيستغني عن البشر وعن الناس.. بيستبدهم -أحيائًا- بالقطها 
والكلاب والعصافير. 


الاستغناء هو إلغاء تام لوجود الآخر. 
إنا الاستقلال لا ينفي وجود الآخر. 


الاستغناء عن حد مهم في حياتك» معناه إنك فقدت فيه الأمل.. 
إنلك رميت طوبته.. إنك أطلقت عليه الرصاصة الأخيرة القاتلة. 

أما الاستقلال عنه» فمعناه إنه ما زال موجود.. فيه شد وجذب., 
فيه احتمال.. فيه أمل.. فيه حاولات دؤوبة رغم كل الصعوبات. 


الاستغتاء..هو حكم بالنفي.. والعزل.. والتخلي. 
إنها الاستقلال هو الإبقاء على الآخر.. حتى لو كانت هناك خحصر.ا 
(لبعض الوقت). 


الاستغناء مأفيهوش علاقة.. 
لكن الاستقلال هو إحدى صور العلاقة. 


ينفع تستقل عن أبوك وأمك.. لكن ماينفعش تستغني عنهم . 
E‏ . مها كان موقفك منهم. 


ينفع طبعًا تستقلي عن جوزك.. لكن في اللحظة اللي هتحسي فا 
انك مستغنية عنه. يبقى تطلقي أحسن. . بدل ما تظلمیه تظل٬‏ ي 
نقسك وأولادك معاه» بممارسة هذا الاستغتاء TOT‏ 
الأطراف. 9 
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تستقل عن الناس.. لكن ماينفعش تستغني عن وجود ناس في 
.. عن النظر في عيوغهم.. عن ميادلتهم بعض الكلام والحديث.. 
,ار والنكت والحب والكره والخضب والشكر والامتنان. 


؛ شعرة رفيعة جذًا بين الاستقلال والاستغناء.. 
اة كالسيت 
ذرها جيدًا.. 


رح.. من الناحيتين. 


4 


ده آنا.. وآنا مش عار 


عن فیلم: 


The Greatest Showman 
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(فينياس) كان طفل صغير مليان طموح.. ومليان تلقابا 
وتلقائیته خلته يتجرأ في يوم من الأيام» ويہزر مع بنت أحد كبار أا 
المدينةء بالرغم من إن والده كان بيشتغل خياط (ترزى).. الراجل 
وكشر وانتفخت أوداجه.. وضرب الطفل فجأة بالقلم على وش , 
رسالة نفسية كلها إهانة واحتقار. 


(فينياس) ماتخلاش عن أحلامه وطموحاته.. وعمل كل اللي با 
عليه علشان يتجوز حبيبته (بنت هذا الرجل).. وينجب منها طا 
زي الملايكة.. ويعيشوا كلهم في بيت صغير على قد الحال.. في انا 
تحقيق الحلم القديم. 
2 


) اشتخل شغلاتات کتیر.. ودخل مشاریع آکتر.. وکلھا 
اڈ .. لخاية ما جات له الفكرة السحرية بإلهام من إحدى 


اس) قرر يجمع كل حد ختلف.. كل حدفيه حاجة 
٠‏ حتى ولو كانت عاهة.. وكون مجموعة صغيرة متفردة: قزم 
ى لعب دور الجنرال المحارب.. بنت صوتها جميل بس عندها 
ف في وشها خ وأخته بيجيدوا ألعاب القفز في الموا.. راجل 
دة جدًا.: واحد تاي طويل قوي وثالث جسمه ملیان وشوم» 
٠.‏ عمل (فينياس) با مجموعة دي أول متحف حي في تاريخ 
.. وبعد شوية سماه ت۲ا (السيرك). 

ت فكرته.. والناس بقت بتيجي من كل حتة للسيرك علشان 
على غرائب وعجائب البشرء ويشوفوا استعراضاتہم اللي مليانة 
بداع. 


ي (فينياس) ماشبعش.. ماشبعش من الشهرة والفلوس.. 
8 من البيت الحديد والخرف الواسعة.. ماشبعش من النجاح.. 

يو الأحلام.. وقرريسدأفصل جديد من الوصول» مع 
لأوبرا ذات الصوت الساحر (جيني ليند).. وسافر وبعد عر 
وعن أفراده اللي جمعهم وحبوه واتعلقوا بيه.. 


٣‏ ) خحلته پلف بلاد کتیر» بنجاحات آکترء وجابت له العام -علی 
ا تحت رجليه.. لغاية ما نسي نفسه.. ونسی بیته وبناتە.. 
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(جيني) استقالت من الشغل معاه لأا اكتشفت إنه مش بيحبها 
وإنها كانت بالنسبة ليه جرد لعبة باهرة زي ألعاب السيرك الخادعاء 
ومراته سابته لأا کان حست إنه مش بیحبهاء ونه مش ناوي يبا 
يثبت لنفسه ولأبوها إنه أحسن منه.. والسيرك كان اتحرق واتحطم 
أهل البلد اللي نبذوا أفراده علشان ختلفين عنهم. 


(فينياس) خحسر كل حاجة.. حتى نقسه. 


ترتيب أولوياته في الحياة.. في نماية جميلة تليق بهذه القصة القيقية. 


= 


This is me 


من طفولته.. (فینیاس) کان بتوصل له رسایل مستمرة تزع «( 
إحساس قوي (بالعار).. من أول الفرق الواضح في مستوى 
الاجتماعى.. ووظيفة والده البسيطة.. لخاية قلم السيد (هوليت) 
وشه اللي أكد له الإحساس ده.. وخلاه جزء لا يتجزا من تكوينه؛ 


الضرب على الوجه هو أحد أبشع أشكال الإهانة.. فالوجه هر ر 
التفرد والاختلاف.. هو علامة الحضور والوجود.. وإهانته هي 
لكل ذلك.. عكن الطفل ينسى كل آنواع وألوان الأذى النفسي | 
اتعرض له وهو صخير.. إلا الضرب على الوجه.. بيسيب جرح 
غائر.. يصعب جدا_وقد يستحيل_ التثامه. 
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واس بقرار جزء منه واعي» وجزء أکر غير واعي» جع الناس 
:الاس اللي من بره بيبدوا غتلفين.. لكنهم من جواهم 
اإحساس داخلي عميق ب(الضزي) و(العار)» لدرجة إن 
کان عايش حياته هربان من عيون الناس.. الل مليانة سخرية 


في بلحظات السكوت.. والنظر في الأرض.. 
إاحساسي بالإحراج.. وأحيانًا الخزي.. ويمكن العار في بعض 
.. أو مع بعض الناس. 


: ني باللي اترفض فيا من اللي حواليا.. زمان أو دلوقت.. 
التردد في إني أكون نفسي.. وإني أبقى على حقيقتي.. 
لخوف من الحكم أو الشرط أو الرفض.. 

لرعب من الإهانة أو السخرية أو العقاب.. 

و ربما.. الفراق. 
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اللجموعة الل ججها (فيتياس) كان فيه اخحلافات جس انية 1 
باقي الناس.. علشان كده كانوا منبوذين ومُستهجنين.. المشكلة بقى 
اللي بيكون عنده اختلافات تفسية عن اللي حواليه. ومش الم 
إنه مريض نفسي ا ده إنسان عادي 
بیقول (لا) ني مکان معظم الناس فيه بتقول (آ) طفل ب 
فطرته.. بنت بتعترض على القهر والتحكم والسيطرة.. فنسمي الأر 
متمرد.. والتاني عنيد.. والتالتة ناشز. . ونزرع فيهم كلهم الإحسا 
(بالعار) مايصدقوا.. ويحسوا بيه فعلا.. خوفامن جر 
الاختلاف.. وسط ناس لا تقبل.. أو بالأحرى.. لا تعترف أصلاً أ 
باي اختلاف. 


-۳- 


عالم النفس الكبير (إريك إريكسون) بيقسم حياة الإنسان إلى ثا 
مراحل.. کل مرحلة منهم بیکون فیها صراع داخلی ختلف.. وبیکرا 
مطلوب -بشكل أو بآخر- حل هذا الصراع. . والوصول إلى معن 
نفسي معين.. وقيمة حياتية مهمة.. ثم الانتقال إلى المرحلة اللي بعدما 


المرحلة الأول عنوانہا اں ٣ ۷. M5۲‏ (الثقة في مقابل عدم الثقة) 
وبتبدأمنذ الولادة لغاية سنة ونصف من العمر. ا 1 
E‏ وبيكون عن الحياة فكرة ميدئية أا 
احتمال یکمل بها عمره کله 


بيكون مطلوب من الأم في المرحلة دي (مرحلة الرضاعة) E‏ 
توصل للطفل رسالة نفسية بسيطة جدّاء بس هتفرق معاه طول حيانه 
الرسالة دي مفادها (أنا متاحة وقت ما تحتاجني).. 
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. لة طمأنينة من كل العام (مثل في شخص الأم)ء للطفل ده بتقول 
لعالم مكان آمن.. تقدر تثق في الناس بدرجة جيدة.. تقدر تعتمد 
ك وأصحابك وحبايبك تقدر تحس بالأمان.. تقدر تتفاءل:. 


تثقش في حد.. دي أمك نفسها ماكانتش قد 
ماینفعش تعتمد على حد.. كلهم هيخونوك.. إوعی تطمن.. 
تحس بالأمان.. الدنيا سواد وظلم وتشاؤم). 


حلة التانية ودي اللي تهمنا هنا بتكون ما بين سنة ونص إلى 
روات من عمرنا.. عنوانہا Autonomy Vs Shame‏ (اللاستقلالية 
ل الشعور بالعار).. في المرحلة دي.. بيحاول الطفل إنه يثبت 
.. یعتمد على نفسه.. یقول (لا).. يستقل بذاته.. تلاقيه لا حد 
يساعده في حاجةء يقول له: لأ.. سيبني.. أنا هاعملها.. لو حد 
ايسنده وهو بيقع على الأرض» يبعد إيده ويقف لوحده.. يبدأ يفك 
ت ویرکبها.. يلس نفسه المدوم ويقلعها.. وهکذا. 


المرحلة دي كان بيتعلم الطفل التحكم في جسمه وأعصابه 
ته.. اللي منها (عضلات الإخراج.. التبول والتبرز).. وتعامل 
والأمهات مع أطفا م في ١‏ قت ده.. بيكون مهم ومؤثر للغاية.. 
بيساعدهم على الإحساس بالاستقلالية والثقة والقدرة على 
إکدان: وإما على الإحساس بالتردد والخنزي والعار.. 
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يعني لو كان الأب والأم متساعين.. وصبورين.. وساحين لأولاد 
بمساحة من التجربة والغطأً ني اللإحراج وغيره) فده هیر بي في الأرا 
ب والاعتاد عل التفس آماانو کان واوا 


ائهم.. وأحيا یعایروهم على المرات اللي ماقدروش يمسکوا نة 
فيها.. وأحيانًا أخرى بمددوهم باللسع والقرص والضرب والحبس.. 
هيزرع في الأولاد الشك. . والتردد.. والخوف.. والاعتادية.. ويخليهم هم 
مايساحوش نفسهم.. ولا يفارقهم الإحساس بالدونية.. والخزي.. الما 


أا شفك بتنات وآولاد وصل م من الي تخواليهم إن رج 
خحزي.. ون کیاغہم عار (صوعهم عار . أو جسمهم عار.. أو أنر 
عار . أو طيبتهم عار.. أو تلقائيتهم عار).. وإنهم مضطرين للا 
يوميًا عن جرد وجودهم في هذه الحياة. 


ت 


اللي عمله (فينياس بارنوم) هو إنه جمع كل المختلفين.. المختب 
المترددين.. الخائفين.. وقرر إنه بُظهرهم.. ويحررهم.. ویتحدی , 
الناس.. دون خحجل.. دون کسوف.. دون خزي. . دون أي إحا 
بالعار.. ولیکن ما یکون. 


واا 

تقد تقدر تي ما دفنته من نفسّك دون خحوف؟ 

تقدري تحرري ما سجنتيه من نفيك دون أي إحساس بالعار؟ 
تقدروا تتحدوا کل رافض لوجودکم ولحقیقتکم ولاختلانکم 
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ي عمله كل واحد في ججموعة (بارنوم) بشجاعة وكبرياء.. وده 
عنه كلمات أغنيتهم الجحميلة اللي صرخوا بيها في كل مكانء لا 
هسه حاول يخبیهم من ضیوفه في إحدى الحفلات. 


ا وجودهم.. 
أقعوا با لحضور.. في دفتر غياب الحياة. 


بين اللي فاتوا (ا-خروج عن النص» وعلاقات خطرة)» كنت 
لك: كن نفساك.. حسي بوجودك.. خلیکو حقیقیین. 


قت آن أوان الخطوة الجديدة.. 


اقول لك هنا ودلوقت: 
ن حقك تعلن عن وجودك الجديد.. 
اش بالدونية؛. 


1۷ 


ردد معایا كلم ات أغنية ۵" کا 5آ٠٠»‏ بكل ما أوتيت من طاقة. 
وصوت.. وحركة داخلية: 

ım not a stranger to the dark 

İde away, they say 

fuse we don’t want your broken parts 

0 learned to be ashamed of all my scars 

ın away, they say 

|© one'll love you as you are. 


لست غريبًا على الظلام 
يقولون لي اختبئ 
لأننا لا نريد أجزاءك المكسورة 
لقد تعلمت أن أشعر بالعار من كل ندوبي 
يقولون لي اهرب 
فلن يحبك أحد كا أنت 

jI | won't let them break me down to dust 


ow that there's a place for us 
ı we are glorious. 


لن سمح هم بسحقي حتى أصير تراًا 

فأنا أعلم أن هناك مكاتًا لنا؛ 
لأنتا رائعون 

lion the sharpest words wanna cut me down 

gonna send a flood, gonna drown them out 

jJI brave, | am bruised 

Jm who I'm meant to be, this is me 

Ik out ‘cause here | come 

I I'm marching on to the beat I drum 

not scared to be seen 

like no apologies, this is me. 


آعتذر عن وجودي.. هذا أنا 
Oh.oh.oh.oh .‏ 
On_oh_oh_oh‏ 
Onh-_oh_oh_oh‏ 
Oh.oh_oh_oh‏ 
Oh.oh.oh, oh_oh.oh, oh_oh_oh, oh, oh‏ 
Another round of bullets hits my skin‏ 
Well, fire away «cause today, | won't let the shame sink in‏ 
We are bursting through the barricades and‏ 
Reaching for the sun (we are warriors)‏ 
Yeah, that's what we've become (yeah, that's what we've‏ 
become).‏ 


لة أخرى من الصدمات تصيبني 

0 بو جھوا بعيدًا: . لأنني اليوم لن أسمح للعار بأن يتملكني 
انحترق كل الموانع 
کی ا 
اما أصبحنا عليه 


I won't let them break me down to dust 
I know that there’s a place for us 
For we are glorious. 
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لن أسمح هم بسحقي حتى أصير ترابًا 
فأنا أعلم أن هناك مكاتًا لنا؛ 
لأننا رائعون 
When the sharpest words wanna cut me down‏ 
I'm gonna send a flood, gonna drown them out‏ 
am brave, | am bruised‏ | 
am who I'm meant to be, this is me‏ | 
Look out «cause here | come‏ 
And I'm marching on to the beat | drum‏ 
I'm not scared to be seen‏ 
make no apologies, this is me.‏ | 
لو أرادت أشد الكلهات تزيقي 
فسوف أرسل عليها فيضانًا يغرقها 
آنا شجاع.. أنا مليء بالكدمات 
أنا كا مقدر لي أن أكون.. هذا أنا 
انتبهوا لأنني ها قد أتيت 
ونا أسیر عل يقاعي الخاص 
أنا لست خائقًا أن تروني 
ن لن أعتذر عن وجودي.. هذا آنا 
Ohn_oh_oh.oh‏ 
Oh.oh_oh_oh‏ 
Oh_oh_oh_oh‏ 
Oh-.oh_oh_oh‏ 
On-_oh.oh, oh_oh_oh, oh_oh_oh, oh, oh‏ 
This is me‏ 
find I know that | deserve your love‏ 
(On_oh-_oh_oh) «cause there's nothing I'm not worthy of‏ 
(Oh_oh_oh, oh_oh_oh, oh_oh_oh, oh, oh)‏ 
When the sharpest words wanna cut me down‏ 
I'm gonna send a flood, gonna drown them out‏ 
This is brave, this is bruise‏ 
This is who I'm meant to be, this is me.‏ 
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أنني أستحق حيكم 


لا یوجد شىء آنا لا أستحقه 


اا هو مقدر لي آن آکون.. . هذا أنا 


Look out «cause here | come (look out «cause here | com: 
And I'm marching on to the beat | drum (marching on, 
marching, marching on) 
I'm not scared to be seen 
I make no apologies, this is me 
بهوا لأنني ها قد‎ 
ا أسير على إيقاعي الخاص‎ 
لست أن تروني‎ 
لن أعتذر عن وجودي.. هذا آنا‎ 


When the sharpest words wanna cut me down 
I'm gonna send a flood, gonna drown them out 
I'm gonna send a flood 

Gonna drown them out 

Oh 

This is me. 


أرادت أشد الكلمات تمزيقي 
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من اليوم والساعة واللحظة.. 
إوعى تتكسف من نفسك.. 
إوعي تعتذري عن وجووك.. 


دي حياتك.. 
وتجربتك.. 

وکا 
وجروحك. 


ده شرف.. 
واعتزاز.. 
اور 


أخيرًا.. 
اکتب معایا الکلمتین دول.. 


جذور القلب 


فانوية العامة اتعرفت على (علاء).. الشاب الأسمر اللي مليان 
ومانسية وخيال وأحلام وطموح.. وأيصًا حزن.. خليط 
برائع من البساطة والقرب ورو الدعابة» لا تملك أمامه 
بدي والاحترام والحب.. أصبحنا آنا وعلاء صديقین في يوم 
ت باعدي عليه في البيت كل يوم الساعة ۷ الصبح علشان 
لدرسة.. نسمع (علّمي) لإيهاب توفيق» في طقس يوفي 
متجدد في نفس الوقت ونشوف في طريقنا الجميلة )٠١(‏ اللي 
1 ء بيحبها ومتَيّم بيها.. وأنا أعدي من تحت بیت )٦٦(‏ يمكن 


الفانوية العامة.. الحُتّاب.. أغاني وألبومات حمد فؤاد وعمرو 
وحمي الشاعري وعاشق الساكس.. اللي كنا بنشتريا أول 
ل» ونسمعها فوق سطح بيت (علاء) على ضوء الأباجورة 
«ê‏ اللي جابها لي هدية في عيد ميلادي.. 
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كنا بنسافر أحيانًا لبلدة حبوبته ا لجميلة (١٠)ء‏ ونلف حوالين بيتها 
وبعد ما نخلّص.. نجمع شوي 
بلاستيك شفاف.. علشان 
علاء كان بيكتب قصص قصيرة حزينة.. م تختلف كثيرًا عن سيا 
حیاته.. اللي افترق فيه عن حبیبته.. وبلده.. وأيصا صدیقه. 
تنسيق الثانوية العامة خلى علاء يروح كلية (دار العلوم) بالقا 
وأنا رُحت كلية (الطب) بالمنيا.. وبدأنا مرحلة جديدة في عااقتنا. 
بدل ما كنا بنتقابل كل يوم لساعات طويلة.. بقينا ‏ بل دثا 
كل أسبوع في حطة القطار.. هو واقف على رصيف قطار القامرا 
وأنا واقف على رصيف قطار المنيا.. نعدي لبحض بسرعة.. تكلم 
نحکي.. ونودع بعض.. ونمشي. 
ماکانش فيه تلیفون حمول.. کنا بنکتب لبعحض جوابات ور 
ونبعتها في البوسطة.. أكتب له كل اللي حصل معايا طول الأ 2 
مخص الدراسةء والبيت» والحب.. وهو نفس الكلام.. لغاية نتقا 
الأسبوع اللي بعده.. مشات الخطابات خلال عشرات الشهور.. 
جواب فيهم عبارة عن مجموعة دروس في العشقء والعلم» والبلد 


والطب» والأحلام.. مازالت كلهاعفوظة في صندوق صغر 


EEF 
زي أي علاقة صداقة بون اتنين.. آنا وعلاء لا کنا بتتقابل کنا د‎ 
على بعض بحرارة شديدة واحتضان قوي.. کنا بنعبر عن الو.‎ 
والخربة والاشتياق لأيامنا وحكاياتنا.. كنا بنعد الأيام والليالي عاس‎ 
نتقابل في اللإجازات.‎ 
اللي لاحظته بعد شويةء هو إنناما اش نشتاق لبعض زي الأول‎ 
مابقيناش نعد الأيام والليالي.. مار اش نحضن بعض لا نتقابل.‎ 


E 


انت بتفکر في یه دلوقت. 

ل في سرك: طبعًا علاقتكم أصابما الفتور.. وغيرتما 
لتم إلى أغراب. 

له (لاأً).. مش ده اللي حصل.. 


قات الإنسانية على اختلافها بتمر بنقفس (أو بحض) 
قة الأولى والأهم في علاقة الطفل بأمه.. واللي 
الخام لكل العلاقات الجحيد (أو غير الجيدة) التالية ها.. 


الا 
ارت والرجع اللي بنحسهم في علاقة صعبة.. بيصخّوا 
و والرعب والألء الي كنا بتحس بيهم لا الأم تبعد أو تزعل 


لث مراحل.. وكتير من الناس -وأنا منهم- بيشوفوا إن نفس 
مراحل دول» عمکن یتکرروا ني معظم علاقات حیاتنا. اوا 
. أو المريضة. 

ض هنا المراحل دي ببعض التفاصيل.. وهاوضح الشبه 
ن بعض علاقاتنا واحنا کبار. . وعلشان ذكريات الألبومات 
اللي بدأنا بيها الفصلء وجوابات الفن والعلم المحفوظة في 
ارق الصغير: . هاستعين بأمثلة من بعض الأغنيات» والأعمال 
التجارب الحياتية.. وبعدين نرجع لحكايتي مع (علاء) تاني. 
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المرحلة الأول اسمها مرحلة (التو. mal Autistic Phase (J>‏ 
- من الولادة حتى شهرين: 

الطغل هنا مش بيكون عامل علاقة غير مع نفسه.. تلاة فيا 
دي بيقضي معظم وقته نایم» ما هوش دعو بحد» کل علاقته بأمه 
الحصول على احتياجاته الغذائية منها وبس» (بیستخدمها) علشان ير 
دیشی* وبعدین يبس ویتام.. وحکذاء هو عاش مح تفه جو 2 
نفسه وبس. 


المرحلة دي مهمة جدًاني النمو 
كمية خوف ورعب ماهمش حدود 
حوالیه» بعد ما زل من جنة عدن الل کان فیھا دة تس 5 
قبل الولا ٠‏ بیکون تاج يفصل وينعزل ويجمي وجوده i‏ 
عن هذا الال المخيف المرعب المهدد لوجوده الضتيل الضعيف ينع 
وا ا اصن الال الل ودار ون در ا 
مقاومة منه.. يحمي نقسه حتى من مشأعر الحو والمط الوت اا 
عمره ما عرفها قبل کده. 


التقمي» لان الطفل فبا بيكون ‏ 


من العام ومن الناس» ومن كل و 


ج میں مهم یر یتسه متوحد ومتحو صل حول ذاتهه عاق با 
حواليه هي علاقة استخدام واستغلال وشبع فقظط. 
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2 يبقى عندي خمسة وعشرين سنة وباعمل علاقة مع حد ۴ 
عنده شهرين» شايف تفي بس» آنا الوحيد اللي ليا حقوق؛ 
اللي مهم يرضى ويتبسط وينام قرير العين» أنا أولى وهم من 

وأي حاجة.. والطرف التاني ما هوش لازمةء ما هوش وجودء 

فايدة غير إنه يُستهلك» ويتحرق» ويُستنفد لآخر قطرة» وآخر 


مرض:. وللاسف مو جود کتیر.. ووضفته (شیرین) في 


قة نكوصية توحدية» مافيش فيها غير (أنا).. أنا ومن بعدي 
رفان. 


علاقة مكن تكون مفهومة ومبررة واحنا أطفال.. لكنها -بالتأكيد- 
اقاتلة واحتًا كبار.. 


انت عارف الباقى.. 


المرحلة التانية اسما مر ımal Symbiotic Phase (Jll) l>‏ 
- من سن شهرين لغاية ست شهور: 

هنا الطفل بيبدآ يقرب شوية من العالم» ويخرج بره حويضلة ذذ 
ویفتح عینیه للخارج» مش للداخل زي ما کان.. ساعتها ما بم 
(یلزق) في آول کائن يلاقیه قدامه (آمه).. يلزق يعني جس إِنه هو و 
حاجة واحدة» مافيش أي حدود نفسية أو حتى جسد بينهم.. جرع 
ترضعته قور انما هي الل جاعت.. بطنه توجعه.. تتس بيه وتدا 
كانه حتة منها.. يبرد.. تدفيه كأنها ساكنة تحت جلده.. وهكذا. 

هو طبعًا بیکون معذور» لأن دي الحاجة الوحيدة اللي ممكن تطب 
وسط الرعب والفوف الرهيب من العالم اللي بسراه.. أو بمعنى أد 
دلوقست.. اللي براه هو وأمه.. دي الحاجة الوحيدة اللي مكن ...ا 
بکیانه الولید.. تحسسه إنه موجود» بس كجزء من وجود آكبر مع الم 
جوه فقاعة صغيرة فاصلاهم هما الاتنين عن كل العام خارجه).. با 
ما كان مفصول عن العالم في فقاعة خاصة بيه وحده. 

المرحلة دي طبيعية ومهمة ومفيدة جدًا عند الأطفال في السن ده 
بس برضه ماینفعش تستمر آکتر من کده.. وماینفعش تکمل طول السرا 
وماینفعش نثیت عندهاء ویون هو ده نمط علاقاتنا مع الآخرين | 
خاصة اللي بنحبهم. 

لکن سللاسف-بنلاقي کتیر من العلاقات بیحصل فیها کده بالظبط.. 
وبیتکرر فیها نفس اللي بیعمله طفل عنده ست شهور ني علاقته بأمه. 
والمثل الأشهر على ده هو علاقة (الحبل السري)ء اللي وصفتها في كناب 
علاقات حطرة.- واللی بیقر فا اتن انم یازقرا ی بح وک 
ببعض عن الناس» وينعزلوا ببعض عن العال.. ويقطعوا کل أوادر 
الصلة بينهم وبين آي حد غيرهم.. ويلعبوا مع بعض لعبة (أنا وانت را 
حد تالتنا).. لخاية ما يلفوا حوالين بعض حبل المشنقة مشنقة التحكم 
والسيطرة والغيرة والخوف وذوبان الحدود.. وني الحقيقة.. كل واا 
فيهم جواه طفل صغير مرعوب من الوحدة. 
4 


أصالة بتقول إيه قي أغنيتها (ملهمته الوحيدة): 
ب احس بجد.. 

انا جنبه دايا مستعد.. 

نی بيا عن الدنيا باللي فيها. 


بعا أنا مش هاعلق.. علق انت. 


المشكلة إن الأغاني اللي من النوع ده منتشرة جدًا.. وو ج 
ي الناس في حالة هلامية من الرومانسية الخزعبلية الزائفة. 
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الرحلة الشالشة اسمها مرحلة (الافتراق وال 
ton vidua tn Phase‏ SePer)-من‏ شن ست شھور إلى 
ودي فيها أربع لقطات (أو مراحل فرعية): 


٠‏ ي اللقطة الأول (من سن ست شهور لعشر شهور) ر 


الطفل إن أمه كائن منفصل بذاته» ونا مش جزء مه زي ما 
متصور في المرحلة الى فات بیکتشف إنہا مکن تبعد وتبقی 


متاحة.. وإنه مكن _أحيائًا_ اجها ومايلاقيهاش.. بیكتشف | 
مکن تتعب» وتقصر» وتعوز تر اح.. وإن ليها احتیاجات زي ما 
ليه احتياجات بالظبط. 

بیکتشتفب ٳنه هو وهي انين مش ادا زي بالظبط و 
(عمرو دیاب) وهو بیقول: 


طول عمرنا عايشين روح واحدة.. 
دلوقتي خلاص بقینا روحین. 


بیستموا دە ion Objet‏ (آخر انتقالي).. زي الصورة | 
بیطلبها ابيب من حبیبته علشان پبص ها کل د ية. :وزی 
اللي بتحتفظ بيها الخحبيبة من حبيبها.. وزي النديل اللي في أغتية ( 
العزیز حمود) اللي سابتهوله حبيبته قبل ما تغيب: 


NY 


تیا هاشیله يا مندیله. 


ها بشويةء في اللقطة التانية (من عشر شهور لستة عشر 
يبدأ الطفل يكبر ويتحرك ویلعب بعید عن أمه» بس یرجع کل 


يبص عليها ويطمن إنها موجودة.. بتبقى بالنسبة له زي الوطن 
.مها بعد شاق له مها سافر يرع له مها راح. 


يعود إليه. 
ناء كلمات آغنية علاء عبد الخالق (راجع لك)» بتعبر عن ده 
شدید: 
الك . مدوب في قلبي الحنين.. 
يب معايا غرام السنين.. 

ألاقي. E‏ 
يفك بتضحك لقلبي الحزين. 


بعد كده.. ينفصل الطفل عن أمه -نفسيًا- تعامًاء في اللقطة التالتة 
هي من ب شر شهر لسنتین)» ويبدأيتعامل مع نفسه ومعاها على 
ائن مستقل. 

غم إن ده بیسبب له بعض القلق والألم» لكنه بیساعده جذافي 
سج والنمو النفسى السليم.. ويساعده كان في قبول الفقد لما يكبر.. 
الأأحبة.. فقد الأشياء.. فقد الأماكن. 
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الكلمات دي غناها (علاء عبد الخالق) لوالده المتوف.. وبيعير 
بدقة شديدة عن ألم الافتراق والانفصال: 

إيدي.. بتدور على إيدك.. 

وانا وسط الزحام.. 

إيدي.. بتدور على إيدك.. 

وانا وسط الزحام.. 

حتاج اشوفك ألمسك.. على كتفك الطيب أنام.. 

على كتفك الطیب آنااا١١١١اام..‏ 

صوتك بيندهني مش عارف السكة.. 

صوتك بیندهني ولا سبتلیش عنواا|اان.. 

مش قادر أوصل لك.. إنت هتوصل لي.. 

تاج اشوف ضلك.. مايل على ضلي. 


٠‏ ونوصل في الآخر للقطة الرابعة (ابتداء من سن ستتين) ا 
بيقدر فيها الطفل إنه يتحمل غياب أمه لفترات طويلة» من غير ما + 
بالفقدان أو الحرمان.. لأنه بیکون _أخیرًا۔ قدر يكون جواه ز 
داخلية منها.. نسخة حخية بالصوت والصورة.. تطمنه وتطبطب 
(نفسيًا) في أثناء غيابها ا لجسدي عنه. 

وهنا بقی.. لینا کلام. 


فيه علاقات لينا واحنا كبار.. بتقف عند لقطة عدم تحمل ال 
الجسدي للآخر.. يعني ما اتطمنش غير وانت مو جود معايا.. مار 
غير وانتي حواليا.. سيبي لي حاجة من ريحتك تونسني.. صور 
قنديللك.. وردة من إيديكي.. أنام على صوتك في التليفون. 


طبعًا دي حاجة رومانسية جيلة جدًا.. ومرحلة بتعدي , 
علاقات كتير.. بس ماينفعش أي علاقة تثبت عندها.. وإلا هنكر 


باتحرك وأروح وآجي 
: عني قوي. . أو إني أتصل بيكي كل شوية أتطمن 
4 أو إني أبدأً أخاف عليكي بزيادة. 
ویتمر بیها علاقات کتير.. بس اللي يقف 


بقى علاقات ثالغة ودي صعبة جدًّا_ بتقف عند لقطة القلق 
بن البعد.. والخوف الكبير من المجر.. والألم الساحق من الانفصال.. 
ي طرف متشعبط في الطرف التاني.. لدرجة إنه مكن يسمح له 
په.. في مقابل إنه مايسيبهوش.. أو -على الجانب الآخر- واحدة 
تقرب من أي حد» وتعمل معا أي علاقة» خوقًا من إنه 
أو يتخلى عنها في يوم من الأيام. 


اللقطة الرابعة دي كوم تاني لوحدها. 
دي اللي أنا كاتب الفصل ده علشاخا.. 
انها أنضج مرحلة من مراحل العلاقات.. 
حر سلمة في سلالم النمو النفسي.. 

وأعلى درجة من درجات الصحة العلاقاتية. 


١‏ قطة اللي بيصبح فيها الوجود الداخلي للآخر (اللي أنا ني علاقة 
) ثابت وقوي ومتجذر» للدرجة اللي تخليني متونس بيه وهو مش 
پچود.. ومتطمن بيه حتی في غیابه. . وعايش مع حضوره النفسي 
ان عاش تم حصوره دی اهارجي. . واسمها العلمي 
Objet Consta‏ (الثبات الداخلي للآخر). 


r 


AX, 


طیب وايه اللي خي حد وجوده جوايا ثابت وقوي ومتجذر 
دي؟ 

أقول لك.. 

فاكر السيع حاجات اللي موجودين في (العلاقة الحقيقية)» 
وصفتها في کتاب (علاقات خطرة)؟ 

هم دول اللي يعملوا كده. 

إن الطرف التاني يجيد ساعك والإصغاء إليك. إنه يقبلك رع 
وجترمك دون شروط.. إنه مايجحكمش عليك.. | ر حط نھ 
شاف إنه یکون صادق وخلص ومايمثلش عليك.. [نه یی 
في خبابك غه وان العلاقة بینم ماتکونش مقرل میک را 


السبع حاجات دول لو موجودين في علاقتك بحد لفترة ئا 
دمزرعوء جواك زرعا.. ويقو موا بري وجوده داخلك بشکل يو 


طیب.. وإيه فايدة وجود حد جوايا بهذا الشكل الثابت المعجذر! 
يعني آنا ک(فلان) استفدت إیه؟ 


ی یف ن ا ر 
ها الم ديق فقطء» لا هي وظيفتها فف عك خياب آي ا 


سرهم ملطف يوضع علل قلبك من الداخل.. و كبشو ت2 :ا 
امفعول» تنطلق في شرايينك كلا احتجت إليها. 


ايعدي عليك وقت صعب.. وجود آخر طيب داخلك» مکن 

بته. 

ور ومشدود وأعصابك بتتحرق.. وجود آخر حقيقي 
نارھا. 

| تضيق بيك وتبداأ بالتهاوي.. جذور الآخر في قلبك» تسندك 

تشد من أزرك. 
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حد جواك بالشكل ده.. ممكن يساعدك في تجاوز مشكلة مع 


(شیرین) وهي بتقول: 


ل الي مش لاقياه.. 


دي الفكرة في العلاقة الشافية اللي دايا أتكلم عنها: وجود آخر 
أخحلك.. يغير لون العام في عينيك. 


ده السر في كل العلاقات الطيبة الُغيرة: جذور الا خرين الطيبة 
في القلوب. 


نا في العلاج النفسي. . إن مريضك مش هيخف.. غير لما تبقى 
د جواه. EEE‏ 2 


#بالظبط اللي حصل - واللي ما ال حاصل-في علاقتي ب(علاء). 
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ر ا ای وا رھ ان 
تقريبًا في السنة مرة.. لكني باشوفه جوايا كل لظ 

باسلم عليه لام هادئ رضین مليان شكينة.. أنه ا 

باتصل بيه في الشهر مرة أو مرتين.. علشان احنابتتواصل بر 
أثير الوعي والروح. 

دي مش حکایتي مع (علاء) بس.. دي حکايتي مع ناس تر 
وأمي وإخواي.. زوجتي وأولادي.. أساتذي وتلاميذي.. أ 
واصدقاء.. مرضی ومتعافین.. آحیاء و 

وهي حكايتك إنت كمان 
أهلك وأصحابك وأحبابك. 


الموجودة جوانا ره 
جودة جوانا ‏ 


أمو ا 


والله لولا نعمة الثبات الداخل للأخرين جوانا.. كناش ٠‏ 
موت حد: .ولا کملنایعد فراق حد. 
احساسنا بوجود آخر داخلناء واطمنناننا به.. دون أن نرا.. 
ارتا نصدف ف و جود رینا.. ونطمئن به دون آن ټراه.. 


وطوبی لن آمن.. ولم یر. 


شتفت قد ی 
التالية بالآخرين؟ 

غت قد إيه العلاقة دي بتفرق حتى في عاوقتنا بربنا؟ 

شفت؟ عرفت؟ عرفت فالزم.. 

آه لو يعلم الآباء والأمهات. ' 

آه لو یعلمون. 
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علاقتنا الأول بالأ» بتساهم في تشکیل علدنا 


رايا الروح 


تجاوزت الثانية عشرة ظهر يوم ييدو استفناثيًا منذ بدايته.. 

زالت تتوسط سء مدينة بارما الإيطاليةء كأا لا تنوي 

بل إنها نجحت في تريب بعض من أشعتها الذهبية عبر 
المتكاثفة أمامهاء لتخترق في هدوء وثقة نافذة معمل جامعة 
نيقة.. وتستقر على زجاج العدسة اليسرى لنظارة ذلك 
سيم رمادي الشعر.. المكتوب على جيب قميصه بخيوط 
ن(ج . ریتزولاتي). 

ه الرجل نحو النافذة ليسدل ستائرها كا يفعل كل يوم.. 

اللمرة الأولى منذ سنين- قرر أن يترك آشحة الشمس تنساب 
.. ربها تحمل جديدًا.. ياي على غير موعد. 

(ریتزولاتي) وزملاژ بتثبيت المجسات الكهربائية على رأس 

م)» وجلسوا يراقبون نشاط غه وهو يلتقط حبة ا لموز» من على 
ة المبتة في أحد أركان الحجرة .. ثم یعیدها مکانها مرة آخری. 

عدة ساعات متواصلة من الملاحظة والتسجيل.. ظهرت 
ت التعب والإجهاد على فريق الباحثين» وقرروا إغباء تجارب 
الذي كان ججهدا بالفعل. 


خرج الجميع من الغرفة واحدًا تلو الآخر.. قبل 


آن یرمق (ریثر 
ا مكان بنظرة خاطفة» وهو يوصد الباب خلفه.. لكنه 0 


ردد 
آن ینزع مفتاحه من ثقب الباب.. يبدو آنه تذكر ا .:۱ 
الكهربائية ما زالت مثبتة في رأس القرد.. وحبة الموز ما زالت على ال 
يا لضعف التركيز وهشاشة الذاكرة. 


عاد الرجل أدراجه للداخل»ء ومد يده ليأخذحبة اموز 
القرد.. لكنه تسمر مكانه فجأة.. واتسعت حدقتاه في ذهول.. 
بعینیه ما ) یکن یتوقع رؤیته أبدًا. 

إنه اکتشف للتو اکتشافًا سیغير تاريخ العلم.. إلى الأبد. 
#* # # 


لکن ما اکتشفه (ریتزولاتي) في هذا الیوم کان شیا مختلمًا انا 
فبعد أن مد يده ليرفع حبة اموز من مام القرد.. فوجى بأن | : 
المخبتة على رأس (م) تلتقط نبضات عصبية من (المنطقة )٤‏ داخل 
رغم أن القرد لم يفعل شيتا.. م يتحرك مطلقا.. فقط كان يراز 
يفعله الرجل. 

فرك (ريتزولاي) عينيه في دهشة بالخة.. كانه يُفیق نفسه من 
خریسب.. وکرر ما فعله مرة آخری.. لتزداد دهشنته بان يحصل 
النتيجة نفسها: ..Monkey see, Monkey Do‏ أو «حينم | ي رى | 
حركة من شخص ماء يتعامل معها خه کأنه هو صاحب الركة», 
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ث ذلك؟ كيف يحدث ذلك؟ ما تفسیره؟ هل يحدث في مخ 
شا 
a N‏ . الذي 


3 E 
بمخه هو الآ خر أيصًا.. رغم أنه م يرك ساكتًا.‎ ) 


ی حضرتك لما تتاوب (تتثاءب) في وسط ناس بیحصل إیه؟ 
كلهم أو على الأقل معظمهم بيتاوب زيك! سألت نفسك 
اليه ده بیحصل؟ 

عارف لا تبقى مع مجموعة من أصحابك ويكون معاكم 
ب وحزين شويتين» تلاقي اتنين تلاتة من المجموعة بدأوا 
ویتضایقواء ویکتثبوا زیه.. ويرو حوا بیوتہم شایلین اهم.. من 
ابب! 

كده.. لما تكون راكب عربية جنب حد.. ويظهر فجأة على 
احد متهور قرر يعدي الشارع. . فالسواق يدوس فرامل بسرعة.. 
جلك انت اليمين بحركة تلقاثية تدوس فرامل هي كان .رغم 
تحتك فرامل ولا حاجة.. ولا انت اللي سايق أصلاً! 


خد المغاجأة بقى.. 
فت الطفل الرضيع لمايعيط فأمه تقول ده جعان» برل 
بعدها بشوية تقول ده عنده مغص.. يعيط ثالك تة ل لك ده 
ينام.. طيب هي عرفت منين؟ رغم إنه نفس العياط.. ونفس | 1 
إیه ده؟ هو فيه إيه؟ وازاي ماسألتش نفسى الأسئلة دي قبل کد 
# #¥ # 
(ریتزولاي) وفریقه قدروا يلاقوا باكتشافهم العظيم إجابة 
الأمسئلة دي» وأكتر منها بكتير.. هم اكتش فوا بيساطة إن عضر ء 


طیب ويه يعني؟ 
لا.. ده يعني كتير قوي. 

عل مستوی بعض الحیوانات مثل.. لائر مفترس يبدا یتما 
ناحية غزال مسال .. خلايا الحركة في مخ الغزال ده هتقرا اللي حا 
في مخ النمرء كأن الغزال نفسه هو صاحب الحركة.. فتقشدر تر 
الحركة الجاية من النمر هتكون إيه.. وتتفاداهاء وتهرب» أو تدافع 
نفسها.٠‏ ويسموا ده (التنبؤ بالحركة).. اللي هو مهم جا في التعامل 
الخطر.. واستمرار الحياة. 


لا ابنك اللي عنده كام شهر يتابع حركة شفايفك ولسانك ز ا 


الكلام تبدأخلديا خه (المرآتية) تقرا خلايا خك» وتبعت | 


لفمه وشفايفه ولسانه زيك بالظ مل فيتعلم النطق.. وإجر) 
امروف.. والکلام.. ویسموا ده (التقلید).. اللي لیه دور کی جلا 


تطور اللغةء والتعلم. 


Nf: 


اي قصاد صاحبتك وهي متألة» وحزينة.. وتبصي ي وشها.. 
والألم جوا خك هتتفاعل مع اللي انتي شايفاه كأنه تبعك» 
بدي اک رن اا . كأنك انتي الموجوعة.. 
المجروحة.. ويسموا ده (المواجدة) أو (التعاطف). .اللي 
أساسي في أي علاقة طيبة. 


بل اللي لسه مش بيتكلم_ يعيط من الجوع» خلايا ا جوع اللي 
ته تحس بيه کہا هي» فتعرف بيعيط علشان جعان» ا 
غص تلقطه خلايا المغص عندها.. لا يكون زهقان» تتفاعل 
الزهق بتاعتها.. ويسموا ده (التناغم).. اللي هو أصل كل 


ن اتنين. 


الخلايا المرآنية هي اللي بتخلينا نحس ببعض» ونقلد بعض» 
ة الجاية من بعض» ونتناغم وننسجم مع بعض. 


ال بتخلینا نحط تقسنا مكان بعض. .هي اللي بخقرب لتا 
.. هي اللي بتساعدنا نفهم بحض» ونشوف جوه 


ونعذر بعض. 


اللي بتخلينا نتواصل مع بعض من دون كلام» ونعرف اللي 
بمجرد ما نتقابل. هي همس القلوب.. ولغة العيون.. ومرايا 


ياالمرآنية هي اللي بتخليني باكتب لك كأني قاعد معساك.. 
ك إني دحلت جوه مخك» وقريت اللي في تفسك» وكلمتك بلخة 
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هي اللي بتقدم تفسير علمي ومنطقي لعلاقة (التقمص الإستا 
كتاب علاقات خطرة)ء و(مشاعرك اللي هي مش مشاعرك_ 
الخروج عن النص).. اللي بُيسةط فيها حد مشاعره أو أفكا 
سلوكه عليك» (يقول لك مالك زهقان لیه؟ متضایق من إیه؟ + 
انت مکشر ازاي؟)» وانت ماعندكش أي حاجة من دول» ور 
تصدقه» وتبدأ تحس بالحاجات دي فعلاً» وتزهق أو تتضایق أو ت: 
آو حتى تخون.. وتتحول بعد شوية لبني آدم تاني خالص. 


الموضوع ماطلعش كلام أو تشبيهات أو أوصاف نفسية بس, 


إذا كان اكتشاف (الدي إن إيه 0۸۸) هو أهم اكتشافات | 
على مسستوى الأفراد.. فالخلايا المرآنية هي أهم اكتشافات العلم 
مستوی العلاقات. 

# # # 

طبعًا.. هیکون منطقي جدًا.. إن کل ما يقل عد الخادیا ار 
في خك» كل ما إحساسك بالناس يکون أقل» وعلاقتك بیھم ز 
أضيق.. كأنك عایش لوحدك.. علشتان کده مزضی (التوحد) عا 
قل عدد من الخلايا دي. 


وکل ما زاد عدد الخلايا المر حك کل ما إحساسك بالا 
یکون آکیرء وعلاقتك بیھم تکون آقوی.. علشان کدہ الناس الل ب 
عليه م (المتعاطفین) «En pa1‏ عندهم أکبر عدد من الخلایا د 
بس للاأسف ده بيخليهم عرضة لكتير من الصدمات» والمشكد 
والخداع» والألعاب النفسية في علاقاعمم. 
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ك بتحط نفسك مكان الشخص اللي بتتعامل معاه (بزيادة).. 
رح معاه (بزيادة).. وبيصعب عليك (بزيادة) 


رف السؤال اللي في ذهنك دلوقت: طیب وده حله إيه إن شاء 
عمل إیه علشان مامحصلش فیا کده؟ هو ده کویس واللا وحش 


إللك.. 
اويس أحیاتًا.. ووحش أحیاتًا أحری.. کویس لا تستخدمه في 
.. ووحش لا حد يستخدمه ضدك.. يعني سلاح ذو حدین. 


مهم تقرا وتدرس وتتعلم كويس قوي عن (الألعاب النفسية) 

مكن تحصل في العلاقات دون وعي منلك» (ومن اللي بيعملها 
! اش جزء منها.. وماتسمحش لحد يلعبها 
) .. علشان دہ أکتر فخ ہیا فيه الأشخاص ذوو الحساسية المغرطةء 
1 عندهم (خلايا مرآتية) کتبر.. وعلشان کده برضه انا عامل باب 
في الكتاب ده عن (الألعاب النفسية).. بيشرحهم واحدة 
وبالتفصيل. 


E 


مھم کیان.. 
تقرأً حكاية (سالي) و(آن).. 


ماتعرفش مین (سالي) ومین (آن)؟ 
دول اتنين أصحابي ماتعرفهمش.. 


تعال نقابلهم في الفصل ا لجاي.. 


حكاية (سالي) و(آن) 


اية شهيرة في | الحديث اسمها حكاية سالي وآن.. 
بتقول إن (سالي) كان عندها سلة» و(آن) عندها صندوق.. 
ت الكورة بتاعتها في السلة ومشيت.. قامت (آن) واخحدة 
ن سلة (سالي) وحطتها في الصندوق بتاعها.. 


وا (سالي) لما ترجع هتدور على الكورة فين؟ 


الإجابة المنطقية والصحيحة هي إن (سالي) هتدور على الكورة 
اسابتها.. يعني في السلة.. رغم إنها مش في السلة.. ورغم إن 
(آن) عارفة ومتأكدة إن الكورة مش في السلة.. ورغم إن 
ك شخصيًا کان متأکد من کده. 


م ده فایدته إیه ومعناه یه؟ 


بة لفايدته.. فده اختبار بسيط لكمية ووظيفة (الخلايا المرآثية) 


يعني لو حضرتك قلت إن (سالي) هتدور على الكورة في السلة 
انت قدرت تحط نفسك مکانهاء وتفکر زي ما هي هتفکر بالظبط» بناء 
المعلومات والمعطيات الى عندها مش الل عندك انت.. وده يقول إا 
شاء الله خلايا خك المرآتية موجودة بشكل جيد وشغالة تمام وزي الأ 


أما لو حضرتك قلت إن (سالي) هتدور على الكورة في الصند 
فیبقی حضرتك ماقدرتش تخرج بره خك» ومقدرتش تحط نه 
مکانهاء وفکرت زي ما انت شایف» مش زي ما هي شايفة» بناء 
المحلومات والمعطيات اللي عندك انت» مش اللي عندها هي.. وده 
إن خلايا خك المرآتية مش موجودة كتير أو مش شغالة كويس. 


أما بالنسبة لمعناه.. فده موضوع تاني خالص.. وربا يحمل 
بعض المغاجآت. 


معناه بكل بساطة.. إن مش لازم اللي حضرتك تكون شايف ر 
إنه صح مية في المية» يكون من وجهة نظر حد تاني صح بنفس الدر 
لأن المعلومات والمعطيات اللي عند حضرتك مكن تكون تلم 
عن المعلومات والمعطيات اللي عند غيرك. 


معناه إنه مش لازم اللي انت عارفه ومصدقه يكون هو 
اللي لازم يتحرف ويتصدق.. وإنه مش شرط اللي حضرتك ١‏ 
مقتنع بيه ومتأكد منه» يكون هو نفسه اللي لازم كل الناس تفتم 
وتتأکد منه. 


معناه إنه ماينفعش تكون لوحدك انت اللي صح.. وغيرك 
غلط.. مها کان عندك حجج وبراهین. 
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اه إن غيرك من حقه يفكر.. ويجتهد.. ويوصل.. بطريقته المناسبة 
ن خلال السكة اللي هو شايفها أفضل.. من غير ما يؤذيك أو 


ش نصادر على رأي غيرنا. 


نحتقر المختلف معانا في الرأي» أو الفكرء أو الُعتمّدء أو اللبس» 
حاجة. 


أية سالي وآن جزء من نظرية علمية خديثة مهمة جدًا.. اسمها 
.. وهي إحدى الحاجات الفارقة اللي فسرها اكتشاف 

ايا المرآنية).. الاكتشاف اللي غير مسار العلم بشكل غير مسبوق.. 
فهمنا لنفسنا ولغيرنا ولعلاقتنا ببعض. 

ال نقسك بقى.. 


إيه تقدر تحط نفسك مكان غيرك؟ 


إيه تقدر تتفهم طريقة تفكيره» اللي مبنية على عوامل كتير قوي 
تماما عنك؟ 


إيه تقدر تروح لغاية عنده» وترجع عندك تاني؟ 


ي ما انت شايف إن غيرك غلط.. هو برضه شايف إنك غاط. 
ي ما انت متأكد إنك صح.. هو برضه متأكد إنه صح. 


المتاح ليه غير المتاح ليك.. اللي يعرفه غير اللي تعرفه.. اللي اتر 
عليه غير اللي اتربیت علیه.. مستوی ذكائه غير مستوى ذكائك.. مر 
تفكيره غير مرونة تفكيرك.. عقله غير عقلك.. جیناته غير جینانک 
ظروفه غير ظروفك.. اهتماماته واحتیاجاته وقدراته.. مغا بل آلا 
المتغيرات والمحددات. 


اللي يستوعب ده.. هيقدر يفهم.. ویعذر.. ویسامح. 
هیقدر حط نفسه مکان غیره. 

هيبطل يحكم على الناس أحكام سريعة وقاسية. 
هيقبل الاختلاف.. ويستحمل التناقض. 


هو ده الدین الحقيقي.. 
وهو ده السعي الحقيقي.. 
وهو ده.. ا لحب الحقيقي.. 
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ما كل واحد فينا ليه عيون (خارجية).. بيشوف بيها العام 
.. ويراقب بيها الحياة والأحداث.. ويسجل من خلاهما 
والذکریات.. برضه کل واحد فینا جواه عیون (داخلية). 


ن الداخلية بتبص على صاحبها من جوه.. بتشوف نواياه 
.. بتراقب تصرفاته وأفعاله.. وبتسجل علاقته بنفسه وعلاقته 
ن» سواء أعلن عنها أو م يعلن.. تصرف على أساسها أو م 

.. تحكم فيها أو اتحكمت فيه. 


ين دي بتفضل تراقب وتتابع من غير ما تنطق ولا كلمة.. صمت 
.. هدوء تام.. سنن وسنين.. قد تطول وقد تقصر.. عمالة تشوف 

وتخزن.. على قرص إلكتروني حيوي شاسع المساحة.. موقف 
غا.. تصرف من هناك.. خير من هنا.. شر من هناك.. حب على 
. حقد على حسد.. معروف على منكر.. وفاء على ندالة.. أمانة على 
.. وغیرهم وغیرهم. 


وبعد ما تعدي السنين.. ويقطع الواحد من رحلةعمره د 
اوا رن a‏ 


فيها عقلنا ونفسنا وجسمنا.. وياخدوا فيها أحكام صارمة وقا 
جدا.. إما بمكافأة ذاتية لا تقدر بشمن.. وإما بتدمير ذاتي باهظ الذر 


هاقول لك حاجة غريبة جدًا. 


ساعات اللي فينا بيكون عامل عملة.. أو مرتکب خطأ میں 
بیخلق (بشکل غير واعي) کل الملابسات.. ويا (بترتیب من 
الباطن) كل الظروف.. علشان يتكشف.. ويتفضح أمره. 


حطر من اللي قبلها.. وا 

اهو.. وبدل مار 

نفسه ویداري علیها.. بیسعی بشکل دؤوب ومستمر إنه يفض هاا 

كأن عقاله الباطن قرر في لحظة ماء إنه يعاقبه.. ويجلده.. وحاس 
الفواتير القديمة. 
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اة 

الناس بييجوا عند نقطة معينة في حياتهم.. وجسمهم يقرر 
١‏ يقع ويتهد وينهار.. جلطة مفغاجئة في ا مخ دون أي سبب مفهوم.. 
في يوم وليلة من غير أي مقدمات.. سکر غير متوقع ولا منتظر.. 
حب والأشد هو ما يسمى بأمراض (المناعة الذاتية).. اللي بيتحول 
از المناعة من صديق إلى عدو.. وبدل ما يحارب للخارج ويدافع 
يحارب للداخل واجم الجسم.. وتنتج مجموعة هائلة 
امراض» لخاية النهارده الطب مش عارف هما سبب ولا عارف 
ج.. وطبعًا کل ده كوم.. والسرطان كوم تاني.. اللي برضه لغاية 
ده الطب مش عارف له سبب ومش عارف له علاح.. وکن 
بيقرر -أحيانًا- إنه يعاقب صاحبه.. ويوجعه.. وان الجسد 


بير من ال مرضى النفسيون بيكون جزء كبير من مرضهم عبارة عن 
اس عميق بالذنب.. الاكتئاب أحد أهم أعراضه هو الشعور 
ب.. اموس (عكس الاكتثاب) بيقسر على إنه طريقة نفسية ذكية 
ب من الإحساس بالذنب.. الفصام في أعتى صوره (الكتاتونيا) 
وراه كتلة ضخمة من الإحساس بالڌنب.. الإحساس بالذنب 
إحدى القوى الكونية الهائلة القادرة على تفتيت النفس وتفسيخ 
ا 


ده بشکل غير واعي.. وبتدبیر خفي.. وتخطیط حکم. 


إحنا زي ما عقلنا بيشتخل لصانا.. مكن ساعات يشتغل ضدنا. 
وزي ما جسمنا بيساعدنا ويسندنا.. مكن أحيانًا يقاومنا ويحاربنا. 
ى مايه قيامة وناب إهي اق الآخرة.. اعات بيكون فيه 
وحساب نفسي في الدنيا. ٠‏ 


هل دي قاعدة؟ هل ده يسري عل کل الناس؟ هل ده يمع حا 
NE E‏ 


فيه حاجة اسمها ابتلاء.. وفيه حاجة اسمها مصائب.. وكتر 
الأمراض الحعضوية والنفسية بتحصل لأي حد.. حتى للأطفال. 


لكن كل ده عبارة عن مجموعة من الملاحظات والتفسيرات ( 
بعض الناس).. سماها صديقي الطبيب النفسي العبقري د. محمد أي 
(نظرية العقاب الذاتي)ء وأنا باسميها (القيامة النفسية). 


اللي كانت رحلته مع نفسه فيها تزكية.. ومع الآخرين فيها احارا 
وتراحم.. هتتفتح من جواه أبواب (الجنة النفسية الداخلة), 
اللي مليانة سكينة ونور ورضاعن نفسه وعن حياته» مهم كان 
مصاعصب.. واللي كانت رحلته مع نفسه فيها تشويه.. ومع الآخر 
فیا ضرر وأذی.. هيشور عليه عقله» ويوقعه في شر أعمالهء بت 
محکم من أعمق أعماقه.. وهیتمرد عليه جسمه ویعاند فيه بکل إمراً 
وترصد.. وهتفتح عليه نفسه أبواب (الجحيم النفسي الداخلي). 


مش عارف إيه علاقته بالضمير والأنا الأعلى. 
مش عارف هو خير واللا شر.. ملاك واللا شیطان. 
\E‏ 


.. ومتربص.. 
.. وداخل جسمك.. وي أعهاق نفسك. 


ن تكون إحدى وسائل الحاية منه.. 


و واحد:. من أجراء كيزة جدا موجودة جواك.. 


عرّقك عليهم بالتفصيل.. خلال دقائق. 


آلآن من فضلك.. 
أرجع مقعدك للخلف.. 
واربط حزام الأمان. 


واحد صحیح 


ا 


أرجغت مقعدك للخلف؟ 
ربطت حزام الأمان؟ 


ن مع ناس معينون بصور . 
غر هتا خالص. في موقف ماء بتطلع نسخة منك.. 
تطلع منك نسخة قد تکون عکسها تې کل شيء. 


بلاش انت.. مين من الناس اللي تعرفهم بتحس إنه عایش ب 
وش.. بیتلون بأکتر من لون.. بیغیر جلده کل شوية. 
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ا 


مشاهد فیلم 8۲ء بیجلس بطل الفيلم (دينيس) أمام 
النفسية المخضرمة»ء في لحظة صدق وبصيرة نادرة.. ويقرر إنه 
پیر اسراره» ویقول ها: 

: أريد أن أحدثك عن (كيفين)» وماذافعلت به أمه.. 
كل ذلك. 

الحة: أنا سعيدة لأنك أصبحت منفتحًا فجأة. 

يس: كانت أمه تمتلك العديد من الطرق المؤذية في العقاب منذ 
ت سنه ثلاث سنوات. 

ا لجة: هل كان هذا وقت أول ظهور لك؟ 

:ينيس : نعم» الطريقة الوحيدة لتجنب عقابها كانت جعل كل 


الحقيقة (دينيس) كان هو (كيفين).. اللي نتيجة معاملة أمه 
يةء قرر -بشكل غير واعي-إنه يصنع لنفسه شخصية جديدة.. 
بالجمود» والدقة» والمثالية الشديدة.. علشان يحمي نفسه من 


اكيفين) ماتحولش لشخصية جديدة.. كيفين (صنع) شخصية 
بيسدة غيره.. بتظهر أحيانًاء وتختفي أحيانًا أخرى.. بتتوجد في 
اقف.. وماتتوجدش في مواقف غیرها.. هو آصبح مصابًا بها نسمیه 
اب الشخصية المتعددة).. أو بلخة أبسط (انفصام الشخصية). 


فين بقى فيه منه نسختين: (كيفين) الطفل الذي المجروح.. و(دينيس) 
خص الحامد المخالي. 


وعلشان الجرح كان عميق. . والأذی کان کبیر.. هو ماکانئش 
شخصیتین بس. . (كيفين) كان عده أربعة وعشرين شسخصية 
بعض.. كل واحدة منهم بتطلع في وقت من الأوقات» علشان تدا 
عن (كيفين) الصغير الجريح. . كان فيه منهم (هيدويك) الا 
المراهق المتهور.. كان فيه منهم (باتريشا)ء السيدة الحازمة الصار 
وكان فيه (الرجل الوحش)ء اللي ظهر في نماي الأحداث» علشان بء 

من الجميع بأبشع الطرق. 


۳ 


ulliple Personality Disorder (ةددعتkl| مرض (اضطراب ائلشخصية‎ 

من الأمراض التفسية الغريبة والثيرة للاهتمام. . واللي تناولتها كتير 
الأعال الأدبية والفنية.. من أول (دكتور جيكل ومستر هايد)» لا 
›Hide and Seekو «Black Swany «Split «Fight Club‏ مرورً| 


ب(بئر الحرمان). 
هنا المريض بيكون عنده أكتر من شخصية» ف 


شخصية منظمة» وشخصية عبثية.. شخصية مؤدبة» وشخصية 
مؤدبة على الإطلاق.. وهكذا. 


اھ کن دب 

ده مكن كل شخصية فيهم يكون ليها سن غير التانية.. بهم 
المريض وهو في الشخصية الأولى يتكلم بلسان وصوت وحركة بلا 
عنده ست سنين» وفي الشخصية التانية يتكلم بلسان وصوت ور 
واحد عندهتلاتين سنة. 
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ا بس کد 

كتير إنه يكون فيه تخيرات بيولوجية (جسدية) بين 
شخصية فيهم يكون مقاس نظرها ستة على ستة» 
ية مقاس نظرها ستة على ستة وتلاتين.. شخضية 
ا اة صب . والشخصية التانية ماعندهاش.. 
ية فيهم يكون ضهرها نحني أثناء المشي.. والشخصية التانية 
امفرود» وده يدا طول وعرض أكتر.. إحنا بنتكلم عن اتنين 
ل غير بعض.. عايشين في نفس الجسم . 

اپا عکن شد شخصية فيهم تكون متجوزة وخلفة.. والشخ لشخصية التانية 
ومُضربة عن الزواج. 


aR a‏ . كل شخصية فيهم ليها 
ة.. ودواير ختلفة.. وأصدقاء وأماكن وحكايات وتاريخ 
نية.. علشان كده بيكون عند كل واحدة فيهم فترات زمنية منسية 
اك تدهش لاجد يکي ماعلا کأنها ماکانتش موجودة.. 
اپالفعل ماكانتش موجودة.. واللي کان موجود حد تاني. 


ختلف تماما عن تركيبة (الطفل والراشد والوالد) الطبيعيةء اللي 
دة داخل كل واحد فيناء واللي اتكلمت عنها بالتفصيل في كتاب 
ات خحطرة. 


المفاجأة بقى.. إنه زي ما فيه مرضى عندهم شخصيتين.. فيه 
حم ثلاث آو آربع آو خس شخصيات: . لدرجة إن فيه 

مشهورة لشخص اسمه (کامیرون ويیست)» كان عنده أربعة 
ين شخصية غير بعض. . منهم ولد صغیر اسمه (کلاي) سنه 
سنوات.. (کامیرون ویست) ومراته ظهروا في برنامج أوبرا 
ري سنة »۱۹۹٩‏ وظهروا معاها تاني قي ٠٠١‏ 2 
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اضطراب الشخصية المتعددة.. موجود في نسبة ١‏ إلى ٣‏ في ال 
البشرء تبعا لخر بحث عمله (سبیجل) س۲۰۱1 

لکن.. 

في اللحقيقة.. وبشکل ما.. کل واحد فینا جواه شوية شخصیات 
بعض.. أي نعم ماوصلتش لدرجة مرض واضطراب واتقصام.' 
نت نفسك تقدر تشوف بوضوح إزاي بتکون مع فلان غیر مع ذل 
في المکان ده غير في اکان ده وسط التاس دول غر و ااا 
دول.. في الموقف ده غير في الموقف ده. 

بافتکر (شیرین) لا وصفت الحكاية دي بكل بساطة» وهي بنذر 

اکر 

أنا ألف حاجة على بعضها.. 


في حاجة واحدة.. 


آنا واحدة عايشة لوحدها.. مش حاسة وحدة.. 


طیب هو یه اللي عکن يعمل فینا کده؟ 
إيه اللي مكن يخي حد مننا (کتیں)؟ 
ليه اللي يضطرنى إني أعمل نخ تانية غيري أواجه بيهاالا)| 


وأتعامل بيها مع الناس؟ 
الكلام بيقرب منك شوية.. 
مش کده؟ 
طیب.. تعالی نشوف علم (السیکوباثولوجي) بیقول لنا إيه؟ 
# # #* 


1E 


أي صدمة نفسية بنتعرض لهاء بيكون عندناعدة فرص 
ت. 

تال الأول.. إن مقاومتنا النفسية تقدر تتصدى ليهاء ومناعتنا 
ف قصادهاء ونقدر نواجه الصدمة» ونتجاوزها. 


تمال التاني.. هو إننا نفضل في حالة خناقة داخلية مستمرة مع 
کي. . ندخحل حرب نفسية شعواء» فيها أسلحة وهجوم ودفأع 

.. وده يظهر علينا في شكل أعراض وأمراض (عصابية) زي 
اب والتوتر والأمراض النفس_-جسدية» وغيرها. 


احتمال التالت.. هو إننا نتراجع (ننكص) عدة خطوات للخلف» 
في تاريخ نمونا النفسي» » لغاية ما نوضل لأكتر فترة كنا حاسين 
بأمان وراحة استقرار» ونقف عندها. . وده ينتج عنه أعراض 
بة) زي الفصام والضلالات والكتاتونياء وغيرها. 


ایال رای عیب جا . وهو إننا ننحاصر الصدمة دي 
وح فیناء ونخفيه داخل أعمق 


لحد شاف حادثة على الطريق. . شاف مناظر الموت والدم والجثث» 
رش یستحمل» فعقله قرر دون قصد منه-إنه ینسی کل اللي شافه» 
تبر اللي حصل كأنه ماحصلش» ويركن هذه الخبرة على أحد أرفف 
امل مادکره اما | ده بكي ده (فقداة الذاكرة 
انشقاقي) ..Dissociative Amnesia‏ بمعنی إن جزء من عقله انشق 

ن باقي الأجزاء» وانفصل عنهاء علشان يحمي صاحبه من الأم الشديدء 
لصدمة ا مو جعةء اللي معمكن تؤدي بيه إلى الأكتعاب أو الجنون أو حتى 
التحار. 


فیه بقی شکل تاني من اشکال الانشقاق.. وهو إن الشخم 
کلهاء الي شافت الحادث واتألمت فيه تة 
وتنزوي ني رکن ما داخله.. ویطلع 


جزٿيا عن وعي صا 


ده بره يبحصل آحياًا مع بعض البنات اللي بتتعرض لاإ 
الجنسية آو الاغتصاب في سن صغيرة.. فيضطر وعيها| 2 
نصفين نصف فيه شخصية الطفلة الصغيرة الى استغآت 
افتصبت. ونت ف شج 2 غیرها.. قدیکون هدف وجرد 
هو الانتقام من كل رجال العا).. و بادل الشخصيتين الحياة بشكل 
تعلم عنه صاحبته نفسها شیئًا. 
طريقة صعبة جدًا.. وذكية جدّا.. بيستخدمها العقل للسفاذر 
صاحبه من الانیار النفسي التام» يإنه يفكك بعض أجزائه. 


تمام کده؟ 


وضحت الصورة؟ 
تمام.. 


تحال يقي؛ بعد ما شفنا إزاي صدمة نفسية مكن تخل داخل س 
شخصية (أو شخصيات) تلفت يتقمص إحداها من حين لخر 
وف ایك الل جوا کل راتفا آے .امیت ای جرا 
واحد فينا.. أو ما يعرف حديقًا ب(نظام العائلة الداخلي. 1 

# # # 


ائ ائداخzlة »)nteral Family System)‏ ھي نظرية 
0 النفس الأمريكي (ريتشارد شوارتز) في أواخر القرن 
م من خلا ها طريقة جديدة لفهم النفس البشرية.. عند 

وغير الأصحاء. 
هنبدا آنا وانت نبص جوانا شوية.. 


ة دي لما تبدأ تحتك بالعالم.. وتواجه الخحياة.. مكن تتعرض 
[لصعوبات والصدمات النفسية.. اللي مكن تجرحها.. أو 
في آذاها.. لکننا بنحاول نتعامل مع ده ونتصدی ليه بطرق 


اللي بيحصل ي بعض الأحيان.. هو إن الجرح يكون عميق.. 
يكون شديد.. بدرجة قد تفوق قدرتنا على الاحتمال والمقاومة.. 
بيضطر عقلنا إنه يتدخل بطريقة ختلفة» علشان يحفظ التركيبة 
م الااخہيار. 


عقلنا بيقرر إنه ينقذ الجزء المجروح جواناء ويمنعه من التعرض 
من الخطر والألم» يبعده عن بؤرة الأحداث شوية.. ويعزله 
هكان آمن لوحده.. ويجيطه بمجموعة من الحراس الأشداء» 

افعين الشجعان.. اللي يقدروا يتولوا مهمة حايته والذود عنه. 
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يسوا اجزء المجروح الل ييتم عرله ماوع . أو (الحزء اأ 
وبیسموا مجموعة الحراس والمدافعين دول ghters Mangers‏ 
أو «المديرين) و(الإطفائیین).. اللي مهمتهم یکونوا مامه 
(خما. 


دیرین) و(الإطفائیین) دول فيهم شوية شه من ال 
البديلة اللي بتطلع لا الشخصية الأصلية تكون خطر.. ہن دا 


ي 
ش شخصيات بديلة.. دول أجزاء داخ( ة جودة جوانا كلنا, 
4 ب چڑا يه موجودة جوا 


ي اجره الخاضب الل يللع منك ي بشن ابرا 
(لإطفائیین) اللي مهمتهم الحفاظ عليك من أي إساءة أو إهانة. 


الجزء ايف والقلقان.. هو أحد (اللديرين) الل بيترلوا قبادم 
نفك آحیائاه علشان وھا ا سر او امک ره 


اسز الدتيق الهتم بالتفاصيل.. هو برضه أحد (الديرين) الل ينر 
کک ت بحفی الظروف علدا مدو( عنك ای متا 


مافيش حد سليم وقويي ومعاف بنسبة مثة في الئة.. 
ا ی د ی 
طفائيين لأجزاء) ابلرحة ذاخله. 


10¥ 


مشكلة لا أحد (المديرين) أو (الإطفائيين) دول يلعب دوره 
مناسب.. أو لفترة أطول من اللازم.. أو بشكل مرضي 


(الجزء الغاضب) منك يبقى هو المسيطر عليك.. والظاهرفي 
املاتك.. سواء عن حق أو عن غير حق. 

(الجزء الخايف) يتولى قيادة أمورك بمفرده.. في الوقت 
قر المناسب. 

زء الدقيق ا مثالي) يتحول إلى جزء مهووس بالدقة» وموسوس 


۶ 


ر التكن) يستخدم المخدرات لسكين الا 
لمزء اللطيف) يستخدم الإغواء للحصول على القبول. 
اليزء المسال) يصبح مستسلم على طول الخط. 

0 


نفسسك السيطرة على أحد (أو بعض) أجزاثها.. اللي بيقفز على 
ها الأمامي.. وينطلق بيها بكل سرعة.. نحو هاوية امرض النفسي. 


ب وبعدین؟ نحمل یه؟ 
: ازاي من المديرين والإطفائيين دول علشان ماننجرفش 


تصور بقى إن إجابة السؤال ده.. هي السبب في إني كتبت الفصل 
من أوله! 
وإن كل الشرح والتفصيل والإحاطة اللي فاتوا.. كانوا بمثابة البواية 
1 يت أفخل منها سوآدخلك معاي د تلكلام الل جاي:: وال أنا 
يفه أهم حاجة.. وأول خطوة.. في سكة أي تغيير حقيقي. 

خد مَك شوية.. 


اللا نکمل. 
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الخطا الأول اللي بيرتكبه آي حد قصاد أي جزء مش عاج 
نفسه.. هو إنه يرفض هذا الجزء.. ويقرر التخلص منه.. ويبدأ يتنا 
(مع حتة منه) خناقة صعبة جدا.. تستنزفه وتنهكه على كل المستويات 

- آه ما احناعارفین ده یا دکتور. نت قلت في كتاب علاقات خطرا 
إننا مهم نقبل الحزن والضعف والخوف.. ومانرفضهمش.. لأنيم مشا 
طبيعية موجودة عند كل البشر. 

لا.. مش هو ده اللي أقصده.. آنا هنا مش باتكلم عن الش اء 
والأجزاء (الطبيعية) اللي جوانا.. اللي طبعًا مهم نقبلها ومانرفضهاش ' 
أنا باتكلم عن الأجزاء (المريضة) اللي جوانا. 

- إيه ده؟ يعني عاوزني آقبل الجزء المكتقب فيا؟ عاوزن أرضى 


با لجزء الجبان مني؟ عاوزتي أستسالم للجزء العصبي أو الموسوس أو 
الاعتمادي أو المدمن؟ 


في الحقيقة _وبالفم المليان_ آه. 

نقبل كل حاجةء وأي حاجة» لو عاوزين نتغير بجد.. 

بس خلي بالك.. 

نقبل مش معناها نوافق.. ونقبل مش معناها نرضی.. ونقبل مش 
معناها نستسلم. 

نقبل معناها نفهم: هو ال جزء ده جه ليه.. وعاوز إيه. 

نقبل معناها نشوف: هو ال جزء ده ظهر إمتی.. وظهر ازاي. 

نقبل معناها نعرف: إیه وظیفته.. ولیه قرر یدیا بالشکل ده. 

نقبل يعني نقرب.. ونتکلم.. ونتفاهم.. ونتفاوض. 

نقرب من الجزء المتمرد فينا.. 

نتكلم مع الجزء المعطوب داخلنا.. 

نتفاهم مع الجزء غير المتزن منا. 

ونتفارض مع ال جزء اللي قرر -عنوة إنه يتولى دفة القيادة.. لأنه إا 
طهر طهر الست هو شنارقه منطقي.. وهدف.. هو شایفه مهم 
ولوظيفة.. هو شافها حتمية. 
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اللكتئب ظهر علشان يقلل سقف توقعاتك من الدنيا ومن 
فاتستناش حاجة من حد.. وماتتوجعش تاني. 

الحبان ظهر علشان يبعدك عن أي مصدر خطر -حتى ولو 
ل لأنك مش هتستحمل مزيد من التهديد اللي دُقت منه كتير. 
الاعتمادي ظهر علشان شاف ان دي الطريقة الوحيدة اللي 


زء الموسوس المغالي ظهر علشان دي الطريقة الوحيدة اللي 
جيب لك الرضا من اللي حواليك. 


ظهروا علشان يحموا الجزء المجروح جواك. 
طلعوا علشان يدافعوا عن الحتة المكسورة منك. 
اتوجدوا علشان يحرسوا ما تبقى من نقفسك. 


ي بقى ما تفهم ده.. وتعرفه.. وتتأكد منه.. وأول ما يجس هذا 
المتهور» والقائد الأرعن» إنك سمعته» وصدقته» وتعاطفت 
وبطّلت تحكم عليه.. هتحصل المفاجأة.. اللي بتؤكد بكل دقة 
ما هو داخلك.. هو جزء لا يتجزاً من عائلتك النفسية.. وقطعة 
من بازل حياتك.. حتی لو ضلت طريقها لبعض الوقت. 


هيحصل هو إن هؤلاء الحراس والمدافعين هيحسوا إنهم مش 
ين يفضلوا في نفس حالة التأهب القصوىء» ما انت خلاص 
.. وإن المديرين والإطفائيين هيكتشفوا إن دورهم ماعادش 


هيجصل كمان إن كل دول يفكو! الحصار عن الجزء ال 
اللي جواك.. واللي كان مستخبي وراهم.. ومتبداري بيهم.. و 
عن طريقهم.. ويا سلام لما يلاقيك مسستتیه.. ومهتم بیه.. وفا 
ج خضنك. 


فاتح حضنك لنفسك.. حاببها ومقدرها ومساغها.. شايفها وحا 
وراحها.. معاها ولیهاء مش ضدها ولاعلیها. 


وهنا.. وعند النقطة دي.. تحصل عملية التثام طبيعية.. زي الا 
اللي بيحصل بعد العمليات الجراحية.. اللي بيكون دور الجراحج 
-فقط-الفتح» والاستكشاف» ثم تقريب طرفي الجلد من بع 
وترك الباقي لجسد صاحبه. 

تاني.. 
يعني أقبل الجزء الشكاك اللي فيا؟ 

آه.. أقبله.. بس ما اوافقش عليه.. أعرف أصله إينه وظه ر 
وامتی.. وأستخدمه في وقته وني مکانه. 


طيب أقبل الحزء العصبي المتهور اللي مني؟ 
a a ol‏ أفهم وظيفته اللي 
يؤديما.. وأقرر إني أؤديما بالجرعة المناسبة لو احتجتهاني يوم من الإ 


ّ وبرضه أقبل الجزء المدمن بتاعي؟ 

طبعًا أقبله.. مش أرضى بيه:. أسأله انت مو جود ليه وعاوز | 
وأقول له كتر خيرك شكرًاء ٠‏ أنا هاعلّمك طريقة تانية نتعامل بيها 
ااا 
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[إحدى الجلسات العلاجية . قدرنا أنا والعميل اللي كنت شغال 

صل للجزء اللي جواه اللي بيقلل منه.. ويز ثقته في نفسه.. 
ويحسسه بالذنب على أي حاجة بيعملها.. وقررنا إننا نتحاور 
ده.. ونسأله انت موجود لیه؟ (ني.ٳطار تثيلي درامي).. وده 


ا مشن عاوز اللي حصل له قبل کده ینکر تاني, 
آنا متصور إنه حتى لو بدأ مش هيكمل.. هيقف في نص الطريق. 


جلسة تانية مع عميلة أخرى.. شفنا الجزء العصبي الخاضب 
.. ولا کلمناه» قال لنا: 
آنا جيت علشان آخد لك حقك. 
أنا اللي با حميكي. 

من غيري إنتي عاجزة. 

من غيري إنتي خايفة. 

إنتي طيبة وهبلة وأنا الدرع بتاعك. 


وبعد ما فهنمنا الأجزاء دي.. وقبلناها.. وحسينا بيها.. واكتشفنا 
یفتها اللي انت ڊ بۇ مایم الرغونة 2 شكر تاها م وقىناها. 
امتنينا ليها.. واستأذناها في الإفراج عن الجزء الجريح المختبى تحتها.. 
فروج به إلى النور. 


وآول ما طلع.. وآول ما شم تفسه.. اتکلم وقال: 

آنافغا آتاذیت:. بس مش هلقع اتی عل طرن. 

آنافغلا اتجرحت.. بس مش الل إن أفشل ف الله 

إنتو فعلاً حاولتو تحموني ونحافظوا عليا.. بس كفاية لغاية كد 

أنا حتاج أعيش. 

أنا محتاج أحيا. 

# # # 

حل المشكلات والصعوبات والأمراض النفسية من وجهة نا 
نظام العائلة الداخلي- مش هو التخلص» والاستئصال» والرفض.. 
الحل هو الاقتراب والفهم» والتصالح. 

آقرب من أجزاء نفسي.. واقبلها كلها عل بعضها.. فکل جزء بان 
حجمه.. ویرجع مکانه. 

أفهم كل حتة مني ٠,‏ وأحتويها واستوعبها.. قتحميني بجد.. ,| 
ما كانت بتؤذيني٬‏ وهي متصورة ٳنپا بتحميني. 

آتصالح مع تفسي.. آتراضی معايا.» آتراحم بيا. 

أفبل اكز العنيد لل جوايا.. ماهو ماني من الأضطرار إل الاستساام. 

قبل الجزء الفاشل مني.. ماهو كان إعلان لرفض الواقع الصا" 

أقبل الجزء الكتكب.. ما هو حاش عتي صخب اليا ذلا 
الناى. 

أقبسل الجحزء الجسان.. واإعزء اللقصر.. وابجسزء الغبي.. وابجزء 
الخشي ٠٠‏ والجحزء الخلطان.. والمزء المجنون.. والجزء الُعاقي: 

آقبلهم.. مش آوافق علیهم.. ولا آرضی بیهم. 

أقبلهم.. 


لام کانوا جنودارحاتي.. وراس مشواري. 
م کاتوا کدماي.. الل متعت عتي کتیز من ابروع۔ 
کارا ووی ع لن انی ن بو ر 
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تاني كتاب الخروج عن النص» عن (التفس الحقيقية) اللي 
» و(التفس المزيفة) اللي بنضطر نتحول ليها علشان نلاقي 
اقول وحب اللي حوالينا.. قلنا إنه مهم نستعيد نفقسنا الحقيقية.. 
التحول إلى نفس مزيفة هدفها إرضاء أي حد بأي شروط. 

نا عن (الطفل الحر)ء و(الطفل المتكيف) في كتاب علاقات 
قلنا برضه إنه مهم نسمح للطفل الخر اللي جوانا إنه يعيش 
ویعبر عن نفسه» ونبطل نکون (طفل متكيف) تحت الضغوط 
المشوهة اللي اتعرضنا ها. 
E E.‏ . من غير ما تخسر أي 
ل تفسك في الطريق.. أو تكسر أي حتة من روحك في السكة. 
غير ما تبقى زي (نينا).. بطلة فيلم $۷27 )ها8 (البجعة 
ء).. وبطلة آخر فقرة في هذا الفصل. 

# # # 

ا) كانت راقصة باليه.. مطلوب منها تلعب دور البجعة البيضا 
وداي أحد العروضن. . نينا عاشت طول حياتہا بجعة بيضا.. 
مهذبة.. خحجولة.. بتسعى إلى المثالية والكمال.. بس دايا كان 
اتسا ل دوا و سراما عل الرضم م فدرم کیره 
الدقة والإتقان والتحكم في كل التفاصيل. . كان ناقصها التلقائية 

نة.. كان ناقصهاعبق الجنون» ورو E‏ 
تاقصها إنها تسيب نفسها في بعض الأوقات لأحاسيسها ومشاعرها. 
وعلشان تلعب (نينا) دور البجعة السودافي العرض» كان مهم الأول 
اتشوف البجعة السودا اللي جواها.. وتقرب منها.. وتلتحم بيها. 
وخلال رحلتها شافت (نينا) خحوفها المرعب» ورغباتما الدفينة» وجنونها 
1 نت بتخطيهاء کان بيظهر إبداعها أحل» 
کا کی رکرو فی ای وروک کر کے نیا 
يها القاسية. بس (نينا) ما استحملتش الرؤية» وماقدرتش تقبل أو 
قوعب اللي شافته وعاشته.. علشان كده كانت نهايتها المأساوية. 
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يمكن نكتشف عن نفسنا حاجة جديدة.. 
يمكن نكمل اللي ناقص منها.. بيها.. 
يمكن نلحم الطيبة بشوية دهاء.. 

يمكن نضيف للتهذيب شوية جرأة.. 
يمكن نخلط مع الخجل شوية إقدام. 


يمكن نكتشسف إن الثالية الحقيقية بتبدأ من قبول الأجزاء اللي 
قابلینها في نفسناء وجمع الأجزاء دي ي كل واحد متكامل. 2 

وإن امال الحقيقي هو شوية من الأبيض على شوية من الأسرد 
بينهم كل ألوان الطيف. 

شوية من الوهج على شوية من الضلمة.. بينهم كل درجات النور. 


وإن الكمال الحقيقي ,هو التحام فجورها.. بتقواها.. 
وتکاملهم.. 

والتحامهم.. 

ثم التئامهم.. 

وإن هو ده أصل الطريق.. 

وإن هو ده شرف الرحلة.. 

رحلتك إنك تکون: «واحد صحيح». 


تقدر دلوقت تعید مقعدك للأمام.. 
وتفك حزام الأمان. 


إنت عبقري 


معالجحة سيكودراما شهيرة اسمها (مارشا كارب). 

ارشا تتلمذت في أمريكا على إيد الراجل اللي اخترع السيكودراما 
.. اسمه (جاکوب مورینو).. وبعدها انتقلت إلى بريطانيا.. 

همت في انتشسار هذا النوع من العلاج هناك (وفي العام كله) حتى 


ارشا حکت لي إنہا في يوم من الأيام كانت بتباشر مرضاها في أحد 
شفيات نيويورك الساعة السابعة صباحًا.. وجاها تليفون عاجل 


جاكوب مورينو.. بيطلب منها إنها تسيب اللي في إيديماء وتتوجه 
بته فورًا. 


مارشا اتخضت واتلخبطت» ودار في خها كل الاحتمالات السيئة 
نة وغير الممكنة.. يا ترى أنا عملت إيه غلط؟ إيه اللصيبة اللي عكن 
أستاذي يطلبني بالشكل ده الساعة ۷ الصبح؟ طيب هيقول لي إيه 
قول له إیه؟ 

زر 


مارشا قطعت الشك باليقين» وراحت لمورينو البيت.. فتحت 
الباب زوجته الحميلة الوفية (زيريكا)ء وقالت ها إنه منتظرها في 3 


دخلت مارشا المكتب.. وقعدت على الكرسي المواجه لورينر. 
وهي في انتظار نزول الصاعقة. 


مورينو بص ها في هدوء» وعلت وجهه ابتسامة مشجعة.. وا 
ها: مارشا.. او ھ ۲۵ھ ه۷ (إنتي عقرية). 


مارشا استغربت.. وضربت أخاس في أسداس.. ومافهوتش الراجل 
بيقول ها كده ليه.. وإيه الي حصل علشان ديما هذا الإطراء الاستئنائي. 
وقبل ما تسأله إيه السبب؟ ؤإيه المغنى؟ وإيه المظلواب؟ أشار هما موربار 
بالانصراف. 


إيه؟ إيه الحكاية؟ جاوبتهم مارشا باللي حصل.. علشان تفاجأ بأ 
زمایلهابیقول ها: یاه.. معقول.. ده من یومین» مؤرینو اتصل ب 
وطلب في نفس المعادء رخت له وأنا خضوض.. وقال لي نف 
الجملة: «إنت عبقري».. وزادت المفاجأة لما زميلة أخرى ضحكل 
بصوت عالي وقالت هم ده نفس اللي حصل معايا الأسبوع اللي فاث 
بالظبط.. وزميل تالت.. وزميلة رابعة.. بصوا كلهم لبعض.. وفهرا 
الرسالة اللي مورينو كان عاوز يبلخها هم: 

(كل حد فيكم عنده القدرة إنه يكون عبقري.. أي حد منكم جوا 
الاستعداد إنه يكون ميدع). 
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الكلام ده لا يسري على مارشاوزيمايله ا فقط.. الكلام دي 
عليك وعليا.. وعلى كل الناس. ٠ه‏ 


بيجموند فرويد بيفسر الإبداع والعبقرية على إنمم طريقة لحل 

بات نفسسية داخلية» بدلا من مواجهتها.. ببس الكلام ده ختزل 

ق الأفق جدًا.. لأنه بيدي أبعاد مرضية للعملية الإبداعية.. وده 
بن صحيح في كل الأحوال. 


الجانب الآخرء علماء مدرسة الجيشتالت في العلاج النفسي 
فوا إن الإنسان بطبعه مبدع.. وإن العبقرية صفة طبيعية وصحية 
دة فينا من وقت ولادتنا.. وموجودة في کائنات غیرنا کهان.. بس 
ت وتندثر بمرورنا ببعض الخبرات السيئة. 


الإبداع مش لازم يكون معناه إنك تؤلف روايةء أو ترسم لوحة» 
لتب شعر.. ولا العبقرية معناها إنلك تحل معادلة.. أو تكتشف 
.. أو قانون الجاذبية.. دي فقط إحدى صور الإبداع.. اللي بيكون 
الناتج الإبداعي (ناتج خارجي).. يعنى خارج الشخص المبدع.. 


عنه. 


إنها فيه صورة أعقد وأهم لاإبداع.. وهي إنك تبدع في نفسك.. 
يرها للأحسن.. تسلك بها مسالك جديدة.. تشي بها في طرق عختلفة.. 
کیھا وتطھرھا وتسمو ہہا في رحاب الحیاة. 


ده (الإبداع الداخلي).. اللي مش منفصل عن صاحبه.. ومش بعيد 


بعض المبدعين (إبداع خارجي) بيكون عندهم بالفعان مشكلات 
نفسية.. بيحاولوا يتغلب وا عليها عن طريق انفصام عن الواقع؛ 
والتحليق في ساء إبداعهم. 


لكن معظم المبدعين (إبداع داخلي) بيقربوا من نفسهم» ويعيدوا 
اكتشافهاء ويعيدوا صياغتها وصقلهاء علشان تكون هي الناتم 
الحقية لإبداعهم.. والشكل الأصيل لغبقريتهم. 


وفي رأيي.. هر ده الإبداع الحقيقي والأكثر أصالة. 


يعني لما تقرر تلعب دورك وبس.. وماتلعبش أي دور غیره.. ده 
إبداع. 

E 

لما تخرج بره الکومفورت زون.. ده إبداع. 

لما تقول «لأ» المناسبة في الوقت المناسب.. دي عبقرية. 

لما تلملم أجزاء نفسك.. وتتصالح عليها.. ده إبداع. 

ولا تبقى واحد صحيح.. دا منتهى الإبداع.. وقمة العبقرية. 


فيه نوع ثالث من الإبداع بيجمع بين النوعين السابقين.. لكنه أندر 
وأقل وجودًا. 


يعني تكتب شعر أو قصة أو رواية.. وده في نفس الوقت-يقربك 
من نفسك.. ترسم لوحة.. وده -جتَبًا إلى جنب-يصالحك عليها, 
تكتشف فكرة أو اكتشاف جديد.. وتكتشف معاه في التو والين. 
حتة جديدة منك.. وهكذا. 
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بة.. معظم أصحاب الإبداع الخارجي» أول ما بيتعال جوا 
اتم وصعوباتهم النفسيةء بيبطلوا يبدعوا.. علشان الصراع 
المحفرز لابداع بيكون خلاص انتهى.. والعقدة النفسية المثيرة 
بتكون خلاص اتحلت.. فيتحول إبداعهم الخارجي إلى إبداع 
أنفسهم وني أرواحهم.. علشان كده فيه جدال علمي عنيف 
المفاضلة بين علاج بعض المبدعين من ناحية.. واحتمالات 
م عن إبداعهم (اللي هو من حق الإنسانية) بعد العلاج» من 
ى 
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هنا ودلوقت 


عارف إيه أصعب سجن في الدنيا؟ 

سجن «خایف من بکره». 

عارف إيه السجن اللي أصعب منه؟ 
سجن «زعلان على امبارح». 

عارف إيه أصعب حاجة فيهم هما الاتنين؟ 
إن احنا اللي بنسجن نفسنا فيهم بإيدينا. 


مافیش سجن بیبهدل صاحبه» ویعذبه» وماینیمهوش اللیل.. زې 
سجن «خايف من بكره».. ومافيش زنزانة ضيقة ومظلمة وموحشة, 
زي زنزانة «زعلان عل امبارح». 


کل يوم باسمع مثات الشكاوى.. من عشرات الأشخاص . 
تتلخص معظمهافي الندم على اللي فات.. أو الرعب ماهو آت,, 
إما واحد غرقان في امبارح ومش قادر یفلت من شباکه.. وإما وا 
مشنوق من بكره ومش عارق يفك حبل المشنقة. 

مع إن اللي بيعوز بيقدر.. واللي بيعوز بيعرف. 

0 


بط في علاقة قديمة.. أو زعلان على قشل سابق.. أو ندمان 
ضائعة. 
ايف من فقد الموجود.. أو ضياع المحسوب.. أو خسارة الكتسب. 
عایش.. ولا ده عایش. 


ليقة.. هما الاتنين عايشين.. 

افیش حد فیهم على قید الحیاة. 

ن بیاکلوا ویشربوا ویتنفسوا.. 

ماحدش فيهم حاسس بطعم الأكل أو الشرب أو النفس. 


یش في حزن.. وده عایش في هم.. والاتنین عایشین في غم. 
زن هو الانشغال با مضى.. والهم هو الانشغال با هو آت.. 
هو الانشغال بيا هو حاضر. 


واقع الحال.. إن الانشغال بامبارح وببكره.. بيضيع علينا 


علينا فرحة النهارده.. خوفًا من حزن (قد) يأتي بكره. 
منا من حب النهارده.. تعلقًا بحب امبارح. 
لف مننا جمال النهارده.. فجأة ومن دون إنذار. 


بش کده.: 
ده الانشغال بدقيقة فاتت.. أو دقيقة جاية.. بيضيع علينا الدقيقة 
احنا فيها حاليًا. 
والانشغال بلحظة فاتت.. أو لخظة جاية.. بيحرمنامن هنا 
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هنا ودلوقت. 


إحنا في الحقيقة لأ نملك في حياتنا غير (هناودلوقت).. مافيش لي 
إيدينا غير اللحظة دي» في المكان ده. 

اللي فات انتهی.. حتی لو كان ساب أثر أو كدمة أو جرح 

واللي جاي.. ما زال بايد ربنا.. مانعرفش هنشوفه أصلاً واللا لا 


مافیش غير (هنا ودلوقت). 

كل حياتك مُركزة ني هذه الثانية. . اللي هتروح ومش هترجع تاي , 
هي فعلاً راحت بعد قرايتك للسطر اللي فات. 

واللي بعدها راحت أول ما وصلت للسطر ده. 


شفت؟ 


في بعض تدریبات الوعي اليقظ «tMindfulness»‏ بیحطوا قدا 
الناس أكل. . ويطلبوام: ES‏ . ويوجهوهم 
إنمم يعملوا كل خطوة SET‏ . يمضغ اللقما 
براحته.. ياخد وقته في إنه يتذوقها.. جس بطعمها. وبعدين يبلمها 
دون أي استعجال.. ويبدأ اللي بعدها.. وهكذا. 


في بعض التدريبات الأخرىء» بيخلوا الناس يغمضواعنيهم , 
ويتنفسوا بېدوء.. ويجحسوا با هوا وهو داخل وخارج من صدرهم , 
ويجحسوا بعضلات الصدر والبطن وهي بتنقبض وتنبسط , 
ومايفكروش في أي حاجة غير التمَس اللي بيتنفسوه. 


كل ده علشان يورونا قيمة اللحظة الحالية.. ويعلموتا إزاي نر كر 
فيها.. ونمسكها.. ونقتنصها.. ونحسها.. ومانسیبهاش تضيع هباء. 
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إۆلك.. 

أنت إمتى آخر مرة حسيت بطعم الأكل ني بقك؟ 

. رة غمضنت عينيك وسییت سك يدخل ورج في هدوء؟ 
زمان قوي. . مش کده؟ 

1 و 


شان کل ده. تعملت قاعدة مهمة جدًافي جلسات العلا 

الجمعي الحديثة. اسمھا.(آنا وانت» وهنا ودلوقت): 

بصيغة (أنا).. مش صيغة الواحد.. أو 

ن. . أو البني آدم. . ماينفعش أقول : «والله الواحد تعبان النهارده»» 

نسان طول عمره ضعيف». لكن ينع أقول: «أنا تعبان النهارده»» 

اسن بضعفي». 

لا أحب أكلم حد.. أكلمه في وشه وأقول له: «إنت».. ماتكلمش 
غايب.. وماتكلمش مغ حد عن حد موجود بالفعل بصيخة 


آنا شايف إن القاعدة دي مش بس تنفع في العلاج.. دي مكن تكون 
ة حياة. 


ليه أخفف عن نفسي مسؤولية كلامي ومشاعري وتصر فاق . . وأقول 
احد عمل).. بدل (أنا عملت). 


ليه هرب من مواجهة حد موجود أو غايب.. في حين إني أقدر 
مباشرة 


دا ات . في امبارح وبکره. 


يعني مانفتکرش اللي فات؟ 

لا طبعًا نفتکره.. بس نتعلم مته.. من غیر ما نسجن نفسنا فیه. 

يعني مانعملش حساب اللي جاي؟ 

مین قال کده؟ نعمل حسابه طبعًا.. ونخطط له.. بس برضه., 
غیر ما نسجن نفستا فیه. 


عاوزك دلوقت بقى تغخمض عينيك.. 
وتاخد تَفَسك على مهلك.. 

حس با هوا وهو داخل وخارج صدرك.. 
بأطراف إيديك.. 

ا 
جرب تاني.. 

وبعدها.. 

هتعرف يعني إيه (هنا).. ويعني یه (دلوقت).. 
وهتکون جاهز تمامًا.. 

لدخول الفصل المقبل من أوسع أبوابه: 

باب الوعي. 

باب.. وحيك» 


WW: 


وفيك انطوى العالم الأكبر 


اوزك تشغل موسيقى هادية وانت بتقرا الفصل ده 
اله هيخترق روحك ويوصل لأعمق نقطة فيها.. 
م يحدث معك أبدًا من قبل. 


قترح عليك تسمع مقطوعة ja None of them are you‏ فیلم 
٣e Adjustment BU‏ .. شغلها في الخلفية بصوت منخفض.. 


إنت صاحي.. وواعي.. وحاسس. 
شايف.. وسامع.. وفاهم. 


إنت دلوقت في مستوى يَقظ من وعيك.. المستوى ده اسمه (الر 
|ل¡ۈlھر( .Conscious Mind‏ 


في مستوى (الوعي الظاهر)ء إحنا بنشوف» ونسمع» ونحس | 
بنبقی مركزين وفاهمين وعارفين.. بتكون فيه أفكار معينة في دماغ 
ومشاعر معينة في قلبك» وسلوك حدد في تصرفاتك. 


ببساطة شديدة.. بتبقی مش نايم.. علشان النوم ده مستوى ثا 
من الوعي. 


تصور بقى إن فيه سبع مستويات من وعيك.. وسبع حال 
لوجودك.. وان (الوعي الظاهر) هو -فقط-أوها وأكثرها سطحبا. 
وان اللي بعده أعمق.. واللي بعده أعمق.. وهكذا. 

إحنا دلوقت هنقوم برحلة داخل وعيك.. 

هنخترق طبقاته.. ونتجاوز مستویاته.. 

لغاية ما توصل لأبعد نقطة مكنة. 

ومش هتصدق هنلاقي إيه هناك. 

جاهز؟ 


اللا بینا. 
1Y‏ 
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ت ى اللي فات» كان المستوى الأول من الوعغي.: اللي اسمه 
الظاهر).. أو (العقل الظاهر). 


توى التاني من وعيك اسمه (العقل الباطن الشخصى) 
Uncon‏ اdividuaا»‏ وده بى حكاية لوحده.. قضى فيها 
ند فروید) عمره کله علشان یکتشف أسرارها. 


2 ی ده عامل زي الكهف المظلم» اللي شايل جواه ذكريات 
من أيام طفولتك.. ومواقف مؤلة عدت عليك في حياتك.. 
د فيه غرائزك ودوافعك الخفية...ا لجنس والعنف والعدوان.. 
والشح والأنانية.. الرغبا الخريبة والأماني الخيالية.. وكل 
ات اللي ماينفعش تبقى موجودة وحاضرة في وعيك الظاهر.. 
هتتجنن او تنتحر. 
يعني ماينفعش مثلاً يكون حاضر في وعيك بمعدل أربعة وعشرين 
ساعة في اليوم» تفاصيل المرة اللي أبوك هزأك فيها قدام أصحابك.. 
ية غضبك منه وقتها. . ماينفعش كان تلح عليك أمنيتك الدفينة 
ان کل وة انيجي موجودد ق المت اباط باع کل 
[شر)» لأن ده لو حصل» هتطلع فوق سور بلكوة بيتكم.. 
را ای راکد تاش یری رت کر 
بقة رغباتك الجحنسية العارمة» وإلا هتتحول لحيوان هائج هائم على 
رجهه.. مهم کل ده کون مدفون في بير عمیق 2 وعيك» 
ريكون متغطي بقشرة نفسية سميكة اسمها (الميكانيزمات الدفاعية)» 
هدفها منغ وصول حم عقلك الباطن الملتهبة إلى طبقات وعيك 
أعلى» علشان ده مُقلق.. ومو لم.. وخطیر۔ 
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لكن ده مايمنعش إن بعض محتويات عقلك الباطنء بتلاقي 
لفوق من خلال شوية شقوق صغيرة في هذه القشرة النفسية.. زي الأ 
مثلاً . اللي سماها فرويد (الطريق الملكي للعقل الباطن).. كل حا 
حد أو حدث في الحلم» بيرمز خحاجة أو حد أو حدث مخزون في 
الباطن.. الكرسي ليه معنى.. القميص ليه معتى.. الضلمة ليها 
الحصان ليه معنى.. وهكذا. 


يبقی جواکي خوف 
اسم مکان اسم.. لا ر 


EE 
اطن برضه بیتفتح» واللي بیتجنن بیطلع کل حتویات‎ 
الباطنء من صور وأشكال وأصوات وخاوف» ويجطها قدامك عل‎ 


الترابيزة. 
صندوق أسود مخلق.. ماحدش يعرف يفتحه.. ولا حد بقدر 
يعرف الل فيه.. غير بطرق صعبة جدا.. زي التنويم المغناطيسى.. ر 
التداعي الخحر.. أو بتحليل نفسي طويل وجهد لظواهر وصدف نفسيا؛ 
زي اللي ذكرناها فوق. 
خلينا نفتح الصندوق بالراحة.. 
وتعالى ننزل للمستوى اللي جاي. 
YE‏ 


۳ 


يوى الثالث.. والطبقة الأعنمق من طبقات وعيك اسمها 
«Peri-natal Unca‏ و (لا وعي الحمل والولادة).. وده 
اللي بتخزن فيه كل ذكريات حضرتك من بداية حياتك 
الرحم)ء لغاية ولادتك و الك أرض الد بسلام. 

نا كان عندي وعي أو ذاكرة وأنا في بطن أمي؟ 
تصور. 
الي اجراها انط القسي والعان يكي الشسهير 
ف جروف) أثبتت» إن عقلنا بيسسجل ويضزن خبراتنافي 


بها ( ل س دي - 80ا تخليهم يدخلوافي حالة من الوعي بين 
الصحيان.. واكتشف انهم وما ني الحالة دي بيقدروا يسترجعوا 
بشکل مذهل.. بعضهم کان بیوضف تفاصیل 
سة وغريبةء زي المرة اللي حس فيها باختناق ديد (بسبب بعض 
ت الرحم)ء أو المرة اللي حس بخبطة جامدة على بطن الأم (اللي 
تكون اتشنكلت ووقعت مثلا)ء أو المرة اللي حصل له فيه دوار 
م اتزان» بسبب وصول مادة غريبة لدمه عبر المشيمة (لا الأم كانت 
مثلاً).. وکتیر منهم وصفوا لحظات ولادتهم» وخوفهم 
أثنائها بالتفصيل. 

بعض الناس كانوا بيرسموا اللي شافوه في أثناء التجربة.. 

نفسه ملفوف بحبل حوالين رقبته (اللحبل السري). او وم 
في مکان مظلم وبابه بیتفتح ویدخل.نور (انقباضات وانبساطات 
تق الرحم).. بعضهم رسم نفسه زي سمكة في بحر مياه كبير (السائل 
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بعض الناس كمان كانوا بياخدوا وضع اجنين تلقائيًا ني التجربة (وهم 
بين النوم والصحيان)ء كأنهم بيعيشوا بعض مشاهد حياعمم الجنينية فعلاً.. 
وعدد منهم کان بتظهر على جسمه علامات زرقاء زي اللي أحيانًا حد 
بیلاقیها على جسمه بعد ما یصحی من حلم مزعج. 

أنا كنت على تواصل مع (جروف) من فترة.. وبعت لي الرسومات 
اللي رسمها بعض من خضعوا لطريقته.. الرسومات تتخطى قدرة أي 
حد على الوصف أو التخيل فعلاً. 

مادة ال ١180(«‏ أصبحت مرمة دوليًا لخطورتها على الجهاز العصبي.. 
واستبد ها جروف وتلامیذه باستخدام موسیقی ليها إيقاع معين» مع 
بعض الح ر كات اللحسدية المنتظمة» اللي بتساعد على الاسترخاء النفسي» 


والدخول في هذه الحالة من الوعي. ‏ 
إنت مش محتاج تعمل أي حاجة علشان تستكشف الطبقة دي من 
وقیك: لاما عن تعی جن تیا ر خریاعا کل لتا ر 


من غير ما تاخد بالك.. النوم في وضع الجنين هو تعبير واضح عن 
نشاط هذا المستوى من الوعي.. الحلم المتكرر بالمياه أو الشاطى أو 
السباحة أو الغرق» برضه تعبير عن ذكريات (أو خاوف) مُسجَّلة لي 
عقلك وجسدك من هذه المرحلة.. حلم إنك في غرفة مظلمة أو مغلفة 
لوحدك هو مثال آخر.. وكذلك حلم الخروج من مکان ضیق إلى مکان 
واسع» أو القفز من مكان عالى إلى مكان منخفض. 

إحنا آحلامنا بتعبر عن مستویات وعینا.. وکل حلم بنحلمه نقدر 
نشوف هو طالع من أي مستوى.. وده يقول لنا حاجة عن معناه., 
مش بس کده.. ده مکن حلم واحد یکون طالع من آکتر من مستوی.. 
مکن منهم کلهم.. ویکون ليه أکتر من تفسیر وأکتر من معنی عل 
حسب إنت بتشوفه من أي زاوية. ر 

إحنا وعینا کبیر جدا.. وواسع جدا.. ومتجاوز جدا. 

وابتداء من طبقة الوعي الاتية.. وعيك هيبدأيتجاوزك انت 
خليك معایا.. 
وتعالی نشوف. 
YT‏ 


رکم 
عقلهم الباطن بقى شبه بعض. 
اللدزء دا من الوعي.. بتكون محتويات عقلك مشتركة مع عقل 
غيرك.. لأنكم بتكونوا اتعرضتو لنفس الخبرات.. وخزنتوا 
کریات.. وده بینعکس على تصرفاتکم وسل وککم.. وبیظهر في 
وردود أفعالكم.. وأحيانًا أحلامكم.. كأنكم شخص واحد. 
1 الباطن في المسستوى دا بيكون مفتوح عل العقل الباطن بتاع 
ني.. مراتىك.. صاحبك.. شالتك.. زمايلك في الشغل.. كان 
متوصلة ببعض» بمعابر وكباري وقنوات اتصال. 
توی ده اسمه (اللا وعي ›C0-n conscious a‏ وهو أعمق 
ن اللا وعي الشخصي.. وأول واحد اتكلم عنه ووصفه كان 
ا رومان جاکوب مورینو (اللي ا السيكودراما 
جية)» اللي لاحظ إن ما يحدث جلسات السيكودراما من مشاهد 
بیتم تخزینه بشکل کامل ومتشابه في عقول 


اتی ماتستعجلش.۔ وماتستنتجش استنتاجات سريعة.. 
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خلينا نوسع الدايرة شوية.. 

المستوى اللي فات كان بداية خروج وعيك من حيز عقلك وب 
وتواصله مع وعي آخر معاك.. بس في حدود اتنين.. تلاتة.. جر 
صخيرة. 

المستوى دا بقى» واللي هو أعمق من اللي فات كله.. اسمه اللا ر 
المجتمعي Jn conscious‏ اSo0eia»‏ وفيه كل حاجة مشتركة ومتشا 
-نفسيًاد بينك وبين كل الناس اللي من ثقافتك ومجتمعك. 

الجزء ده من وعيك فيه ذاكرة بلدك وتاريخها.. اللي هي محفورة جرا 
وجوه أهلك وعيلتك وجيرانك وأصحابك وأحبابك.. فيه الحرر 


والانتصارات والمزائم.. وأثرها عليك وعليهم فيه كل الأساطير والىكابا 
القديمة.. كل الخيالات والتوقعات بيه خاوف مجتمعك» ودفاعال. 


فيه عقده» وأمراضه.. فيه تفاصيل تر كيبته النفسية 
لا يتجزأ من تركييتك النفسية. 

يعني مثلاً.. اللصريين مشهورين بأنہم معتزين بنفسهم جدًا في 
الأماكن والمواقف.. أو كما يقال عنهم (فراعنة).. أهو ده جزء من الت 
النفسية لينا كمجتمع» وا طبقة (اللا وعي المجتمعي) الا 
بکل واحد ف واللي بتظهر فعلاًفي تصرفات و 
ا اف من الحسد.. کلنا عاطفيين ومشاعر 
تسبق کلامنا.. سهل جدانقدس حد معین نشوفه بني آدم ماحصاش ‏ 
وبعداشوية ننزل بيه تحت الأرض.. كلنا-تقريبً إلى الشجن ا 
بنعيط لا نفرح.. ونتخض لا نضحك» فنقول اللهم اجعله خير. 
كل ماهو مشتترك في وعيك ووعي معظم الاس اللي من ثقافاك 
ومجتمعاك موجود ومتخزن في هذا الجزء وهذه الطبقة من الوعي ٠‏ 
کأن فیه عقل کبیر جد حوالیناء وکلنا متوصلین بيه بشکل ما 
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. اللي أصبحت ر 


ری دان الو مر ااا ا و 
الأ لاني «5٠»اه8..۴»‏ في الستينات» ومؤخرًا بدأت تظهر سلسلة 
رة عن اللا وعي المجتمعي لكل شعوب الأرض. 

ق بقى اللي بنعرف بيها محتويات (اللا وعي المجتمعي) لشعب 
هلة فعلا. ا 
وأبسطها الأمثال الث يعني هات مجموعة الأمثال الشعبية 
ةني مجتمع معين» في حقبة معينة من الز تقدر تعرف العقل 
بتاع المجتمع ده فيه إيه پیفکر ازاي. . ا تكون الأمثال المنتشر 


لا کییں: غير لما تكون من عينة (من جد وجد)» و(من زرع 

(. رت نیل (اللي احتشوا ماتوا)» و(خدوهم بالصوت 
).. غير لما تكون من قبيل (نواية تسند الزير)ء و(بصلة ا ملحب 

کل بر اتال مخ رة ی رة ا من عم ر چت تا 

ل لك حاجة عن اللا وعي بتاع | 

يقة التائية هي إناك نتشرف إيه الأغاى والأفلام والأعال الفنية 

امية الموجودة على الساحة» واللي عليها إقبال جماهيري كبيرء 


.. هي إنك ت a‏ 

ETE E 

ك ب المت ولإ الرجرد قالخ الس 
الى فيه حتة منه داخل عقل كل فرد فيه.. يعني )ا ت 

ا ن اس خن وتلا ی کلھ ی آر سی مک 

ؤقتصل» تعرف إن فيه كمية لا بأس بيها من الخوف في هذا | 

قت ده.. نتيجة حروب أو إرهاب أو ما شابه. . لا تلاقي أحلام 

من الناس مشترك فيها وجود أطفال صغيرين أو حل أو ولادةء 

ف إن المجتمع ده في الوقت ده مليان أمل وحب للحياة. 
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وحديتًا طبعَا تحول الفيس بوك إلى بيئة خصبة جدًا لدراسة | 
الباطن لأي مجتمع» بمنتهى البساطة. 


سنة ۲١٠١‏ عملا دراسة في قم الطب النفسى بجامعة ال 
وزميلي العزيز د. محمد أيمن عبد الحميد. جمعنا فيها أكتر من ألف 
من اللي مكتوبين على ضهر عربات التوكتوك والميكروباص.. و 
تحليل كيفي كأراة١۸‏ ۷eناةاالهد۵‏ لنصوص الجمل دي» 
نشوف إيه المشترك فيها.. وهتقول لنا إيه عن (لا وعينا الج 
لقينا فيه أربع حاور أساسية بيتكرروا في الجمل دي: 


المحور الأول هو الشعور الشديد (بالعظمة).. يعني كلام زي 
بابا يالا).. (الساحر حضر).. (شاب خريف وذمه خفيف).. (المار 


(المعلم).. (الزعيم).. 


المحور الثاني هو بعض الميل للعنف والتهديد.. بجمل زي (دراكر 
(العقرب).. (السفاح).. (هافرمك).. (هُس ياد انت).. (ماتتحدان 
(عاوز تعيش ماتعدینیش).. 


المحور الثالث هو سهولة تقسيم الناس لطيب وشرير.. بأمثلا 
(من کتر الناس الشےال قلوا ولاد الحلال).. (مش کتر مال دہ e‏ 
الأندال).. (إحنا كبار.. بطلنا نلعب مع العيال).. 


والمحور الرابع والأخير هو الخوف من الآخر.. مرة بدعوى | 
مرة بدعوى الغيانة» وهکذا.. بجمل زي (مافیش صحاب).. |١(‏ 
للبشر).. (من عيون الناس يا زب سلم).. طبعًا آنا مش ححتاج أثر 
معناه إيه بالنسبة لعقلنا الباطن المجتمعي. 
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C‏ عمله (آدم کلوسین ۆآخرون) واتنشر في مجلة (ساينس) 
أثبت إن محتويات اللا وعي المجتمعي بتتنقل من جيل إلى 
,الجینات (وحتی ٠١‏ جيل).. 


ان كده أولادك وأولادي مولودين وفيهم نفس التركيبة 
جت بة بتاعتي وبتاعتك.. حتى لو اتولدوا برة وطنهم.. ۴ 


مانع طبعًا إن التركيبة دي عكن تتغير مع التعرض لخبرات 
جديدة. 


هنوسع الدايرة قوي.. 


بزل لتحت أكتر.. 


= 


الموسيقى لسه شغالة؟ 
طیب.. کویس. 


قول لي إيه الصورة اللي هتخطر في بالك أول ما تسمع كلمة ١١‏ 


الحكيم الكبير.. تاني: الرجل.. الحكيم.. الكبير.. غمض عينيك 
وقول لي شاف إیه. 


أيوه.. بالظبط. 

راجل کبیر في السن.. شعره آبیيض.. ودقنه بیضا.. ولابس + 
ناصعة البياض.. شبه شخصية (جاندالف) في فيلم (مملكة انرا 
کده. 

دي الصورة الخالبة طبعًا.. علشان هيكون فيه استشناءات , ا 


طيب.. إيه الصورة اللي هتخطر في بالك أول ماتسشمع 
(شیطان).. 


يوه 
يوه 
كائن قبيح» تلط فيه اللونالأسود باللون الأحر. 


طيب كلمة (فارس).. أو كلمة (بطل).. أو كلمة (جوكر). 
نفس الصور.. عند كل الناس.. أو على الأقل معظمهم. 
طیب آنا عرفت متین؟ 

MAF 


الصور دي متخزنة عندي.. زي ما هي متخزنة 
ما هي متخزنة عند واحد سعودي.. أو واحد أمريكي.. 
. أو ياباني.. أو أي حد قي أي حتة. 

عن طبقة من وعيك مشتركة ومتصلة بكل وعي 
يمذ بدء الخليقة.. لغاية النهارده.. كل الأجيال وكل الأشخاص.. 
با لمحنى الحرني.. عبر كل القرون. 


ى ده من الوعي اكتشفه العالم السويسري العبقري كارل 
یونج.. وسیاه (اللا وعي الجمعي) ..Collective Unconscious‏ 
معظم محتوياته عبارة عن صور ونماذج وأطر أولية بيتناقلها 
الزمن والحضارات من جيل إلى آخر.. من خلال الأساطير 
ات.. من خلال الخبرات المنقولة والموروثة.. وبرضه من خلال 
» زي ما أثبتت الدراسات الحديثة. 

كل البشر في كل مكان في العام عندهم خوف من التعابين.. 
ام موروث.. موجود في الأطفال بقطرتېم.. زي ماهو موجود 
ر بخبرتهم.. لدرجة إن يونج سجل بعض الأحلام بالتعابين 
عايشة في أماكن نائيةه عمرهم ما شافوا تعابين أصلاً. 


ریب فعلاً.. مش کده؟ 

مش هیکون غریب قوي.. لو تخیلت إن فيه أرشيف كبير.. متخزن 
خحبرات البشرية.. كل رموزها.. كل أساطيرها.. كل أحلامها 
اوفها.. وكل واحد فينا جواه باب صغير مفتوح على الأرشيف ده في 
طبقات وعيه.. بمعنى إنك موصول بكل تاريخ البشرية ومحتوياته 
ما.. ونا موصول بيه زيك.. وکل البشر موصولین بيه زینا. 
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کن ن که 2 

ده الخبرات اليومية والحياتية المهمة اللي بنعدي بيها أنا 
وغیرنا.. بتتخزن هي کیان ني الأرشیف ده.. وتورث -بشکل ما 
الأجيال المقبلة.. حتى آخر الزمان. 

شيء لا يصدقه عقل.. بس حقيقي. 

(يونج) كان ليه نظرية معينة في الأحلام بناء على الكلام ده . 
بيقول إن بعض الأحلام بتكون عبارة عن تصائح وحكم وعلا 
على الطريق» موجهة ليك من آبائك وجدودك وجدود جدر 
علشان تساعدك في موقف معین انت بتمر بيه دلوقت.. أو في 
قرار معين في حاجة انت محتاجها حاليًا. 

مرة واحدة من عميلاتي (ف) حكت لي حلم: إنها رايحة شغام] 
كل يوم الصبح.. بس لقيت قدامها طريقين» على غير العادة.. 
أسفلتي مهد وسهل (ده الطريق | بتمشي فيه کل یوم).. وطریل 
عبارة عن ألواح خشبية مرصوصة قدام بعض ومعلقة بحبال 
كوبري خشبي بدائي جداء من النوع المعلق» زي اللي بنشوفه في | 
(ف) في الحلم كانت خايفة ومترددة.. واختارت أ غا تمي 
الكوبري ا لغشب» رغم خطورته.. وقدرت توصل لشغلها بسلا م 

(ف) في الحقيقة كان عندها امتحان قريب.. ليه علاقة بش 
وکانت بتفکر تستسهل وماتدخلش الامتحان.. حتی لو اقتفی | 
إنها تسيب الشغل خالص.. الاختيار الأسهل فعلاً كان هو أ 
الامتحان.. لأنها هتريح دماغها وماتضغطش نفسها.. لكن الا 
الأصعب كان المخاطرة بالدخول.. والمثابرة وعدم الاستسلا 
والمواجهة وعدم المروب. 

الحلم كان بيقدم ليها النصيحة.. المستخلصة من خبرة آبائها وأجاآ 
عير العصور.. والمنقولة ليها_منهم_-عبر الحلم.. ورموزه الواذ 
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. وقدرنا نفك شفرعما.. قررت (ف) دخول 

. وكان ده الاختيار الأفيد على كل المستويات. 

.. يونج كان بيربط كتير بين الرموز في الأحلام. وبين 

المحضارات والأساطير القديمة.. يعني السمكة في الحلم رمز 

.. المياه رمز المشاعر المدفو .. اموت رمز لإعادة الولادة.. 
2 مھم جدا .Man and His Symbols awl‏ 


ق وتحضير صعب جدا.. وأ 
ة الطب النفسى في مصر.. وكان قدامي طريق من اتنين.. إما 
وأأجل الترقية ومادخلش الامتحان.. وإما إني أتعب نفسي 
. وأبذل هذا المجهود الشاق.. وأقوم بذلك التحضير الصعب.. 
التجربة.. اللي كانت تشبه عبور كوبري خشبي معلق في الهواء. 
مت وقتها حلم (ف) على إنه رسالة موجهة ليها.. وليا أنا 
إن فيه نصيحة جاية من مكان ما.. وتو صادر من أحدما.. 
اور على نفس الاختيار ليها وليا.. في نفس الوقت.. الاختيار 
.. الي فيه مخاطرة.. وده اللي حصل.. واجتزت الامتحان.. 
فعلاً 


ریا اة حطر جنا 
الا مشب بآباءنا وأجدادنا وكل الأجيال والخبرات 


ف بقی أعصابك کویس.. 
شان ده الى هنشوفه في الطبقة المقبلة من وعيك.. 
لبقة الأعمت.. والأغرب.. والأكثر إعجارا 
4 هي کيان.. 
بقة الأخيرة. 


¥ 


سنة 1۹١۹‏ وفي أثناء رحلة عودته من القمر-كأول إنسان 
بقدميه- تفوه رائد الفضاء الأمريكي (نيل أرمسترونج) بجملة 
جدا: «حظ موفق يا سید جرونسکي». حاول کتیر من | 
والمراسلين بعد هبوطه على الأرض إنهم يسألوه عن المقصود با 
دي» لكنه ماقدمش أي إجابة واضحة على الإطلاق.. لدرجا 
البعض تصور إن دي شفرة سرية هدفها توصيل رسالة معينة لارو 

بعدها بعدة سنوات (1۹۹۷)ء وفي حفلة أقامها سترونج في 
بفلوريدا.. حد فتح معاه الموضوع ده تاني.. وسأله مين هو | 
جرونسكي وإيه حكايته.. وكانت الإجابة مفاجأة من العيار اللفيل 

(نیل) حکی إنه في مرۃ لا کان طفل صغیر» کان بيلعب مع أ 
كورة في الحديقة الخلفية بتاعة بيتهم» وإن الكورة وصلت با لاطا 
نافذة جارهم السيد (جرونسكي).. (ن 

جل 


مشى برجليه على القمرء هابقى اعمل لك اللي انت عاوزه».. (كا 
he Cosmic Game‏ صفحة ٩٤‏ و۹ ستانیسلاف جروف ۱۹۸| 


الدکتور مصطفی حمود الله یر مه حکی في إحدی حلقات برلا 
الشهير (العلم والإيمان)ء عن نقطة البداية في رحلته الطويلة للبحث 
الحقيقة.. حكى إنه كان نايم في ليلة واتصل بيه أحد أصدقاؤه (الا 
الفني جلال العشري)ء ولا عرف إنه کان نايم اعتذر له وسابه ي 
نوم.. نام الدكتور مصطفى مود تاني وحلم بالأستاذ (جلال العشر 
ماشی ني شارع سلیان باشا مع زمیل آخر (الکاتب شوقي عبد الحم 
وبيتكلموافي موضوع جاد فيه سيرة كتب وألفاظ بالإنجليزية.. 
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صحي الدكتور مصطفى من النوم اتصل بصديقه» وقال 
ي لسه كنت باحلم بيك إنت وفلان» ماشیین في شارع کذا 
موضوع كذا.. الراجل على الطرف التاز 
قعت منه سےا ة التليفون.. وصرخ في دهشة وفزع: ده مش 
اللي حصل فعلاً بنفس المكان والكلام والألفاظ. من وقتها 
گتور مصطفى خحمود الله ير مهف دوامة من إعادة النظر 


ل دول.. وأمثلة أكتر جاية.. بتقول إنه في إحدى طبقات 
و 


ناي مستوى الوعي اللي فات (اللا وعي الجمعي) كنا متصلين 


په حاجتين زيادة. 
ة الأولى هي إننا مش بس متصلين ببعض (البني آدمين اللي 
.. إحنا كان متصاين بباقي المخلوقات:. متصلين بالحيوانات.. 
والادات.. ؤالسا.. والأرض.. والملايكة.. والشياطين.. 
جة.. إحنا هنا متصلين بالكون حرفيًا. 

جة التانية هي إن وعينا في المستوى دا مش بيعترف بحدود 
ولا المكان ولا الجسد.. يعني يقدر يشوف الماضي.. ويقدر 
ك المستقبل.. يقدر يتواصل مع حد في آمريكا.. ويقدر يجس بحد 
حدفي عام البرزخ. 


ی بس کده وماتتخضش.. 
ن الذهول کله جاي. 


كام مرة كنت بتتكلم انت وواحد صاحبك عن حد ا 
وبصیتوا لقیتوه جاي قدامکم؟ 

كام مرة حلمتي حلم» وصحيتي الصبح لقيتيه بيتحقق.. أو 
بیومین.. أو شهرین.. أو حتی سنین؟ 

كام مرة حسيتي إنك عشتي الموقف اللي انتي فيه ده قبل كده؟ 
بیتکرر هو هو بالظبط؟ 


بلاش د 


كام مرة حسيت بحاجة قبل ما تحصل» وحصلت كما هي؟ 

كام مرة حصل توارد خواطر بينك وبين حد تاني.. کأن 
مفتوح على بعض؟ 

كام مرة شفت في الحلم حد متوق» بيوصل لك رسالة معينة؟ 


إحنا وعينا في المستوى دا بيكون في أكمل حالاته.. وأجل حال 
بیقدر یتخطی کل الحدود.. ویتجاوز کل الحواجز.. بیتجاوز الو 
ويتجاوز الجحدران.. ويتجاوزك انت شخصيًا.. علشان ده |1 
gl «Transpersonal Level of Consciousness al |‏ عي 
الشخصي.. الوعي المتجاوز للأشخاص. 


أنا هنا مش هاسميه مستوى من الوعي.. أنا هاسميه حال 
الوعي.. بيطلق عليها (جروف) اسم (حالة الوعي الكاملة),, 
.Holotropic State of Consciousness‏ 


الحالة دي من الوعي بتكون نشطة أحيانًا عندك.. وعندي.. و 
أي حد.. لما نحس بحاجة وتحصل.. أو نفكر في حد ونلاقيه قداما 
أو أي مثل من اللي ذكرتمم فوق.. وده بيحصل بشكل تلقائي و 3 
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نطة بقدر أكبر جدًا عند فئة معينة من البشر.. ربنا 
القدر من التواصل والوصل والاتصال.. هم الأنبياء 
اللي وعيهم تمدد واتسح.. ليكون على جاهزية واستعداد 
اوالرسالة. 
ن عليه السلام كان على تواصل مع النمل والطير وبيفه م 
صلل الله عليه وسلم سمع 


عليه السلام كان بيخبر الناس بما يأكلون وما يحتفظون 


أنين جذع النخلة وتجاوب 


وباقي الأنيباء والرسل كانوا يرون الملائكة ويكلموخها. 

نا خترق ونافذ إلى أقصى درجة. 

الوقت نفسه- ربنا ویعلّمنا إنه مش لازم علشان 
في الحالة دي» إننا نكون أنبياء. 


N E a 


E.‏ ن بي طالب قي الام نه في أثناء ذهابه إلى المسجدء 

قا اي مل اله هليه وسل ؤجد امراة عل باب السجد 
رات وقالت له : أعط هذا للنبي صلى الله عليه وسلم» 
صلى الله عليه وسلم» أعطاه الرسول صلى الله عيه 
قي فلم) ذاق حلاوتپا قال: زدني يا رسول الله. وهنا استيقظ 

آذان الصبح» فذهب إلى الصلاة» وبعد الصلاة وجد 
امراة معیا طب به قراته فقالت له : أعط هذالعمرء 
ه لمر ناوله تمرة» فلا ذاق حلاوتهاء قال: زدني یا عمر» فقال 
لو زادك النبي صلى الله عليه وسلم لزدناك). 


وحكاية سيدنا ا لخضر مع سيدنا موسى عليه السلام» بتوريا 
إيه بني آدم عادي طبيعي قدر يشوف مستقبل المفينة والغلام وا 
رغم نه ماکانش نبي. 


وكلنا كان بنسمع عن زرقاء اليمامة.. اللي كان عندها القدرة 
تشوف على بعد مسيرة ثلاثة أيام.. زرقاء المامة ماكانتش مو 
الأساسية قوة البصر.. إنما كانت ة البصيرة.. قوة الوغي. 


(ستانيسلاف جروف) وصف في تجارب الوعي عبر الشخصي؛ 
بعض الناس في أثناء الجلسات» شافوا حد متو عزيز عليهم» و 
وقال حم يروحوا المكان الفلاني علشان يلاقوا فيه حاجة معينة 
شايلها.. وراحوا ولقيوا فعلاً اللي هو قال هم عليه. 


(جروف) وصف کمان واحد اسمه (کارل) شاف في أثناء تجربنا 
موجود مع بعض اجنود الإسبان في كنيسة محاصرة من الجيش الإنجليز 
وشاف نفسه لابس خاتم عليه حروف معينة بعد الجلسة حاول (كار ل 
البحث والاستقصاء لغاية ما وصل لاسم ومكان الكنيسة تفصياا.. ر 
إسبانيا ودوؤر في رشيف المكتبة العامة وعرف اسم وتاريخ المعركة | 
شافها.. وفوجئ إن اسم كاهن الكنيسة المذكور في إحدى الوثائق 
بالظبط الاسم المكتوب على الخاتم اللي شاف نفسه ee)‏ 


آدلوا بیهاء رغم إنہم عمرهم ما شافوهم ي حياتهم. (ستیفینسون) [ 
نتايج أبحاثه سنة 7 و1۹۸4 و1۹۸۷. 
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إن وعيك مفتوح على العالم.. على الكون.. عثلى الزمان 


بلا آي حدود. 
) إن وعينا مفتوح على بعضه.. ومتضل ببعضه.. ومتواضل 


ل إن روحك أوسنع ما تتصور. 

إل روحك تكون ساكنة هذه الطبقة من طبقات وعيك.. 

مال الوعي في الطبقة دي يكون هو الروح.. . 
ال مایکونش آصلاً فيه فرق كبير بين (الوعي).. والروح. 


اا اا ف 


ما بدأت أقرأً وأبحث في ا لموضوع ده كان سنة ١٠٠٠ء‏ ووقتها 
زيك کد وبدأت آدور وا آل وأراسلء» لغاية ما وصلت 
لیسلاف جروف) نفسه.. تواصلنا وبعت لي کل کتبه ومقالاته» 
ر واللوحات اللي رسمها مرضاهء وسيديهات وأفلام.٠‏ 
ات تانية كتير. 


لي تي الوقت ده حاجات في منتهى الغرابة.. منها إني في ليلة 
صني في صباعي السبابة اليمين.. وقمت 


وآنا باركن العربيةء قفلت بابها جامد 
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حاجة تانية.. 


رد عليا بثقة شسديدة: «ده مش حالم.. إحنا كنا لسه قاعدين 
نعزمك عندنا في إمسكندرية قریسب».. طبعًا آنا ماکدبتش خر ر 
هم.. واخترنا مطعم جيل قدام مسرح سید درویش علشان ت 
فيه.. وإذا بالصدفة الخريبة اللي مش لاقي ها أي تفسير لخاية دلو 
لقيت النيو (قائمة الطعام) اللي جاية ي مكتوب أعلى إحدى 
بالقلم الرصاص» وبخط يبدو إنه مر عليه شهور: 1٥‏ 01. الاب 
آنا مانمتش.. ومن ساعتها والحاجات اللي زي دي بتحصل 
تقریًا كل ما اروح إسكندرية. 


حاجة أخيرة.. 
إخدى ميلاتي الغاليات عليا جدًا واللي عايشة في محافظة أعر 
حلمت بيا من عدة سنوات إن نايم في وضع اجنين ولابس أي 
وبانزف من راسي بشکل مول جدا.. رغم إنہا ماکانتش تعرف 
-عسلى أرض الواقع- كنت بامر في الوقت ده فعا بتجربة نفسية 
وقاسية.. وكنت أتأرجح فيها بين الموت والحياة 


آنا لو كملت في سرد الأحلام مش هاخلص. 
بس خليني أحكي آخر ثلاث أحلام. 


زميلتي (د.) في مستشفى المنيا ا لجامعي حكت لي الآتي: «وانا ع 
سننون حلمت إن عمي بیموت» وکان بیتعذب كتير وهو بیموت 
حکیت الخحلم ده لوالدي وماکانش وقتها شسایف له أي ته bs:‏ 
الأام والسنین» ورآيت عمي بعینیا وهو بیموت وکان يتام کر ٣‏ 
في أثناء موته». 


34۲ 


س الزميلة حكت لي حلم آخر: «رأيت نفسي في مكان مظلم 
ن أمامي الناس مجتمعين في مكان يشبه السرادق» وأنا واقفة 
وفجاأة رأیت نورا مشي بیتهم» وسمعت صوتًا نادي يشبه 
أبي» يقول لي أقبلي يا... ولا تخاني» فهذا رسول الله (ص)» 
وأقبلت عليه شيا فشيتًاء وتلاشى الناس من حولنا». 


را.. حكت لي هي نفسها هذا الحلم الأغرب :آنا كنت واقفة 


ن بیكلمني وانا كنت وافقة على جيل عا بالات نن اتوم 
هجر كنت مرعوبة جداء وطلبت من ربنا إني أنسى الرؤيا.. فلا 
وصحيت تاني مافتكرتش كلام ربنا ليا».. الزميلة دي قعدت ٠١‏ 
حلمها ده تعاني من التهاب شديد بالعين» تم علاجه بصعوبة. 


حلام دي بتقول إن وعيك يقدر يسبق الزمن.. أو بكلمات 
إا وعيك» يتلاشى الزمن.. وبا مناسبة.. فيه نوعين للزمن؛ 
ر المخطي Linear Time‏ (امبارح يسبق النهارده» والنهارده يسبق 
وهکذا). . والزمن غير الخطي Non- ان٥2 ۲|٣۵‏ (امبارح 
ارده وبكرة موجودین في نفس الوقت). . وده الزمن المتتحكم في 
اطالة من الوعي. 


E 
4 رور‎ 


بصيغة الماضي : 3 روآ 
قولوت يتا مَل هدا آٽڪکي لا يناور صَفِيرة ولا َة ال 


وهو ده الزمن اللي بيوصفه كتير من الناس اللي.بتعدي ب 
(الاقتراب من الموت) Near-Death Experience‏ زي النا× 
الحوادث والعائدين من غيبوبة طويلة. واللي بيحكوا إنهم في 
معينة کانوا بیشوفوا کل تاریخ حياعہم بیمر من قدام عينيهم زې 
السينها في ثواني معدودة. 


في الحالة دي من الوعي مافيش زمن أحداث موجودا 
على نفس الخط الزمني جببًا إلى جنب.. علشان كده تقدر ت 
امبارح وبكرة وعشر ب اية في نفس اللحظة.. وده جزء م 
کی جا ددبت جا اسه jıيlء‏ الكzeة Duantum Physics‏ 


مش وقت الكلام عنه بالتفصيل. 


الأحلام دي كان بتقول إننا عل تواصل بعة 
عاشوا في أزمنة وأمكنة ختلفة عنا.. ومنهم o‏ 
نشوف ونتواصل ع خد من امنا ار ادقانا واتار ا[ 
أ اا اوقا فالا . وده معناه إن الوعي يستمر بعد ار 
وده برضه يؤكد علاقته بالروح» اللي بتكمل في حياة البرزخ» بعال 
جسد صاحبها. 


أما الحلم الأخير فبيقول حاجة أهم من كل اللي فات: 
إننافي هذه الحالة من الوعي.. بنكون في حالة وصل مع ربنا م 


حتی الذوبان بین يديه. 
(جروف) ذکر إن بعض مرضاه شافوا في جلساتہم نور (لا یشب | 

المعتاد).. ليه خصائص فيزيائية ماشافوهاش قبل كده في حياتهم.. ۵ 

السطوع. . شدید المال.. ما خوش حدود.. ولا آنا أرسلت له الا 

سورة النور اللي بتوصف نور ربناء الراجل قال لي: هو ده بالظبط أ 

الاس حكوالي عليه. 
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الفلسفية والأخلاقيةء نمكن يؤدي هذه الحالة بشكل من 


, فية بتتكلم عن ألحالة دي من الوعي بشكل دقيق ومُفصل.. 
إنہا تكون (حال) مؤقت» أو تكون (مقام) دائم. 

صفها الدكتور مصطفى حمود غلى لسان ابن عربي في كتاب 
الأعظم)ء بإخها: «حالة تنمحي فيها الصفات المتقابلةء وتنمحي 
ات» ويكؤن الجمع بين الضدين حالة تختفي فيها حدود الزمان 
.. ويصبح الإنسان وعيًا مطلقاء متصلاً بالسر الإهي الساري 
١‏ جود.. وقد يختلط الأمر على بعض الصوفية فيصرخ (أنا الله)». 
إيوصفها جروف (اللي اتكلم برضه عن الصوفية) بمعاني شبيهة 
کتابه :Psychology of the Future‏ 

_ Experiencing .the “Mystical moment, which is called” 


time out-of-time within time, bringing the eschatologi 
afterworld into the present”. 


e‏ «زمن.. منقصل 
الزمن.. بداخل الزمن»ء حيث تأي الحياة الآخرة من المستقبل إلى 
ضر. 


_ A sense of time as pulse, including all times, rather than a§ 

objectified points on a line or circle. At this point, the classical 

Western notions of the strict separation of past, present and 

future do not adhere. 

إحساس بالزمن (كنبضة) تحوي داخلها كل الازستة وين 

ط متتالية على خط أو في دائرة.. وقتهاء لا تنطبق المغاهيم الغربية 
ادة عن الفصل الحاد بين الماضي والحاضر والمستقبل. 


وض اللخظة الروحانية..١‏ 
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A sense of divine Love. 
إحساس بالحب الإلهي.‎ 
Infinity and eternity are experienced in the same time. 


الشعور باللا هاي وبالخلود في الوقت نفسه. 
Transcendence: reaching very highest and most inı‏ 
holistic ievels of human consciousness.‏ 


التجاوز: الوصول لأعلى وأشمل وأکمل مستوى من الو 
اللإنساي. 


clusive 


Tseling of union with God 


الشعور بالقرب الشديد من الله. 


اللي بيو صل للحالة دي من الوعي» بتنفتح عليه آبواب الممر 
بشکل مکثف وغیر مسبوق.. 

وبتنهمر عليه الدلائل والمشاهدات من كل حدب وصوب ٠:‏ 
وبيكتسب رؤية وبصيرة تعادل قرون من الزمان. 

أعتقد مافیش كلام تاني. 

ناخد بقى سنا شوية. 
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أل السؤال المهم: 

آنا أقدر أوصل لكل ده إزاي؟ 

ب أبقى في حالة الوعي الكاملة؟ 

أفتح قنوات التواصل بيني وبين كل المخلوقات بالشكل ده؟ 
أقرب من ربنا للدرجة دي؟ 

ي أعمل کل ده بشکل دائم من غير ما يكون صدفةء أو حادث 
» بیحصل مع آلاف البشر کل یوم؟ 

لإجابة في الحقيقة أبسط مايكون لكنها أعمق مايكون» 
ي ما یکون. 

ر توصل لکل ده بشکل مستمر غير منقطع.. بإنك تقرب من 
.. وبإنك تصفي روحك.. وبإنك ذب جسدك. 

اك علم النفس عبر الشخصي «Transpersonal Psychology‏ 
إن فيه بعض الوسائل اللي معمكن من خلاهاء يوصل وعينا للحالة 
ن السمو والكمال: 
ي الصيام.. 
اقر.: 
بسماع بعض أنواع الموسيقى.. 

البقاء لفترة ماني مكان هادئ معزول عن ضوضاء العام 


یشه.. 

السمو الروحي والأخلاقي.. 

وأخيرًا.. العلاج النفسي العميق.. 

اللي بيقوم بتفكيك نفسك» وإعادة تركيبها من أول وجدید.. 
وال هو عبارة عن سلسلة متصلة من الولادات النفسية الجديدة 
1 گل مستویات الوعي. 

وکل ده في متناول إيدك.. 

وفي حدود قدرتك.. 

وني كامل استطاعتك.۔ 


14¥ 


اوا 


جواك سبع طبقات من الوعي (على الأقل).. 
جواك مكتبة فيها ذكرياتك وتاريخك وتاريخ عيلتك» 
وجيرانك وأصحابك ومجتمعك وبلدك وثقافتك. 


جواك أرشيف كبير» فيه كل تاريخ وحضارة البشرية. 
جواك موصول بكل الفلق» والمخلوقات» والخالق نفسه. 
جواك الأرض والسا. 

جواك الكون كله. 


شفت نفسك كبيرة قد إيه؟ 
شفت روحك واسعة قد إیه؟ 
شفت وعيك متصل قد إیه؟ 


شفت إن النبات ليه وعي.. وال اد ليه وعي.. والس والأرضص 
والجبال ليهم وعي؟ ومن وعيهم رفضوا الأمانة اللي حضرتك شانها 
بكامل إرادتك.. أمانة الحرية والاختيار. 


الكتاب اللي انث ماسكه ليه وعي.. 

والكرس الل انت كاعد ايه ليه رضي 

ده ا وأجزاؤه وخلاياه ليهم وعي.. وعندهم ذاكرة., 
وهيتكلموايوم القيامة ويشهدوا بحياتك معاهم.. وعلاقتك بيهم 
واحترامك أو عدم احترامك- ليهم. 
1۹4 


فيك انطوى العالءالأكيرٌ. 
# # *# 
ن لسة شغالة؟ 

ليب غمض عينيك. LT‏ 
کار ی کرت اراح 


الباب الثاني 


ألعاب نفسية 


معاملاتنا اليومية مع بعض.. وطبعًافي علاقتنا.. بنستخدم 
لجًا- مجموعة هائلة من (الألعاب التفسية).. أحيانًا بوعي وعن 
.. وأحيانًا من دون وعي أو قصد 

ا ا وم ترف م تجضن 
ر معين.. أو نوصل للي قدامنا رسالة معينة. 

الطبيب النفسي العبقري إيريك بيرن» نشر عام ٠۹١١‏ كتاب مهم 
1 اسمه ھا۴ eامه۴e ames‏ أو «الألعاب ب التي يلعبها الناس». 
اب ده انت اسر اشرو ابح واج من أل الک ا 
العالم» وتقمت ترجته للغخات عديدة» منها العربية» على يد المرحوم 
استاذ الدكتور عادل صادق» تحت عنوان «مباريات نفسية». 


(بيرن) قدر يوصف ججموعة من التفاعلات المتكررة بين كتير من 
زي الحب» والجواز» والشغل» والأفراح» 
سمى التفاعلات دي «ألعاب». وقال إننا بنستخد 
مع بعض» علشان نث نثبت لنفسنا أو لغيرنا شيء» 
قي» والتخلي عن المسؤلية الجادةء وأخيرًا.. 
کک ر ر ی ب 


(بيرن) عمل تشريح مفغصل لمجموعة من الألعاب النفسية» ووضصّح 
ات كل لعبة من أول (رمي الطعم)ء وحتى (إحباط أحد الطرفين)» 
اطلق على كل لعبة فيهم اسم معين من عدة حروف هجائية رمزية. 


(إيريك بیرن) کان راجل کندي» اتربی وعاش في مجتمعه» اللي ليه 
اداته وتقالیده.. وفیه مفاهیمه ومصطلحاته.. وتتبعه ظروفه وسیاقاته. 


ورغم تشابه البني آدمین نفسيًا على مستوی معین.. لکنهم حا 
ينوا على مستويات أخرى. 


¥ 


E n 


الل بنلبها مع (اوعل) بغضن. 
إحنافي الحقيقة» مالناش زي. 


من خلال ملاحظتي العمليةء وخبرت الإكلينيكة» وحياتي اليو 
لقيت إن عندنا_باسم الله ما شاء الله- ألعاب نفسية جديدة ناما 
ومتفاوتة كليًّا عن اللي وصفه (إيريك بيرن). 


إحنا من أول ما بنصحى من النوم ونقول «صباح الخير» بل 
سلسلة لا حصر هما من المحاورات» والمناورات» والتسديدات وغالفا 
التسلل» وضربات الجراء. 


إحنا بيجري في دمنا كرات دم بيضا.. وكرات دم حرا.. وألعاب 


ا 


علشان كده أنا جعت عدد لا بأس به من الألعاب النفسية الا 
بیناء وهاشرحها هنا بالتوضیح والتفصیل.. وهاعرضها بشکل مندرج | 
بنفس تدرج معظم علاقاتنا في الحياة: تعارف.. قرب.. حب.. زواج | 
انفصال. الفا لل توي أخيرنن بن اللاب الجتية. 


بعض الألعاب دي بنلعبها مع نفسناء 
وبعضها بنلعبها مع الآخرین في حیاتناء 
وبعضها بتتلعب معانا من غیر ما ناخد بالنا. 
أولى هذه الألحاب مذكورة بالفعل في كتاب (بيرن)» 
والباقي كله من صياغتي وتحليلي. 
£ 


خطرۃ فعلاً. وبکل آسف.۔ آکتر ناس بتؤ 
ر ناس مرهفي الحس.. رقيقي القلب.. شفافي الروح. 


بل ما تقول: «طب أعمل إيه لو لقيت نفسي في لعبة منهم؟). 
انا باقول لك: 
الألعاب دي مافيهاش هزار:. ماينفعش تستمر لحظة واحدة بعد 
مها. لو لقيت نفسك بتلعب لعبة منهم» أو حد بيلعب معاك 
فيهم.. تقف» وتقول «لأ“ بكل قوتك» وتمنع نفسك وغيرك من 
تمرار في اللعبة دي تمامًا. وعندك أربع أنواع من «لأً» مكتوبين في 
ر السابق» اختار منهم زي ما انت عايز» حسب ظروفك وقدراتك 
ياق الأمور.. إلى جانب بعض المقترحات اللي انا كاتبها في كل لعبة 
حدة. 
طبعًا فيه عشرات ومئات الألعاب الأخرى غير المذكورين هنا.. 
واحد فينا عنده بروفايله ا لخاص من الألعاب النفسية.. الى ممكن 
تکون من ابتکاره.. وبراءة اخحتراغه. 1 


مطلوب منك دلوقت إنك تقرا الفصول المقبلة بعناية شديدة.. 
مظهاعن ظهر قلب.. وتذاكرها كأنك داخل امتحان.. لأنهافي 
هتساعدك في نجاح أو فشل معظم علاقاتك. 

_ولو اكتشفت إن عندك (أو عند غيرك) لعبة مش موصوفة هنا.. 
.. واكتب تفاصيلها.. وادما اسم أو عنوان. . وضيفها للقائمة.. 
من لو حبيت تبعتها لي» علشان ننزها في الطبعات الجحاية من الكتاب. 
' 
فلتنطلق صافرة البداية.. 


0 


e 


في اللعبة دي. . بیکون عندك حد مش بيبطل يشتکي.. طول الوق 
بیشتکی.. لا یکف عن الشکوی. ولا یکل ولایمل متها . آناتعبان ا 
أنا مظلومة.. أنا مش عارفة أعمل إيه.. أنا جربت كل حاجة.. ماحد 
حاسس بیا.. ليه کده یا رب؟ 


ا 
لأ طبعًا. 


داهو بيتعمد يشتكي قدامك علشان حضر تك بکل طيبة تحس با 
وتتعاطف معاه. . وتحط نفسك مكانه أو مانا وتبدآ تساعد. 0 
E‏ رح حلول للمساعدة.. جربت تعمل کذا؟ طيب ا 
کیت 0 إيه رأيك في كذا؟ طيب أساعدك ازاي؟ قول 
SE‏ 


ہیں کدة؟ 

برضه لا.. لغاية هنا مافيش أي لعبة ولا حاجة.. ولغاية هنا دي 
حاجة عادية جدًّا» عكن تحصل لأي حد فينا كل يوم» ونتجاوب معاما 
بشكل طبيعي وجیل ومفید. 
۳ 


اللعبة بقى تي الخطوة ابحاية. 


ما حضرتك تندمج في الدور» وتجتهد في التفكير والاقتراح.. 
في عرض وسائل المساعدة.. تلاقي صاحبنا بيقفُل كل باب 
حه قدامه بالضبة والمفتاح.. ويسد عليك كل طريق انت بترسمه 
. ويحرق لك كل كارت ترميه على الترابيزة.. ويخلي المحصلة دايا 


طیب ماتیجي نکلم غلان وعلان؟ 
ل مالوش لازمة.. مش هيعملوا حاجة. 


اقش هتناسبتي علشان (أي حاجة). 


م تحتار حضر تك» وتتضايق» وتحس بالعجز وقلة الحيلة.. بعدهم 
اة وازن واوا س.. مالياس والذنب: 
ل في نظر الشاكي_ لواحد من الناس العحزازء اللي لما احتجنا 
طلعوا ندال بامتیاز. 

: المشاعر السلبية يتلف حوالين رقبتك في دقايق.. 
اتاو اتا ستين. .الأئك مشن قار ساعد خد هوق 
مش عاوز ساعد تقسة. 


إيريك بيرن بيسمي اللعبة دي (نعم.. ولكن)» وبيضرب 
الست اللي في حجرة انتظار عيادة التخسيس وعمالة تشتكي للي ج 
فتلقط صاحبتنا الطعم وتبدأ a‏ 
دايعا إجابة الشاكية (آه.. اقتراح جيل جدا.. بس مش هينفع عا 
كذا وكذا وكذا). فتيأس من كانت تقدم المبساعدة وتحس إنه مالا 
أمل... وتؤكد الشاكية لنفسها نفس الرسالة: مافيش أمل. 


ساعات بیسموا النوع دە مj ip rejecting complainers lil‏ 
أو الناس اللي مايبطلوش شكوى» وني نفس الوقت يرفضوا المساءا | 
وأنا عارف إنكم بتشوفوهم كتير. 


طبعًا التفسيرات النفسية اللي ورا ده كتير جدًا.. همها إغيم عاوز 
يعيشوا دور (الضحية)ء ويلبسوا حضرتك دور (المنقذ) الل 
الحقيقة مش هيس محوا له ينقذهم» لأنهم بيعملوا ده علشان بفذ 
زي ماهم.. حاسين باليأس.. والظلم.. والحجز. وده مريح 
مقارنة بإحساسهم بمسؤوليتهم عن اختياراتمم في الحياة. 


واللي أعمق من ده هو إنهم خلال رحلة حياتہم (خاصة في طفوكب,) 
تعرضوا لفترات صعبة من الاحتياج الفطري البسيط للاهتهام والشرال 
والدعم النفسي» لكنهم مالقيوهوش من أقرب الناس ليهم.. فاتعردراً 
علن السيناريو ده» ومن غلبهم بيكرروه (دون وعي أو قصد).. لأن ١‏ 
الشكل الوحيد للعلاقات الإنسانية اللي يعرفوه.. ومايعرفوش غبر؛ 
آنا عتاج. . والطرف التاني مش بيساعد. 


إلى جانب إنہم قرروا يجحسسوا أي حد يجحاول پساعدهم بالذ: 
والتقصير. كأنهم بيقولوا له بعقلهم الباطن: كنت فين من زمان, 
خلاص ماعادش ينفع . 

A 


مكن تغلطها هنا هي إنك تبلع الطعم» وتدخل اللعبةء 
رف فيها.. لأنها هتستهلك طاقتك» وتستنزف فكرك» وتحرق 


مش دعوة لعدم مساعدة الناس» أو عدم التعاطف معاهم 
+ بة لشكواهم.. بالعكس هي دعوة لاتجرف على نوعية خاصة 

(لا تكف عن الشكؤى). وهي كان دعوة لتقديم مساعدة 
تحاص وختلف.. لأنهم قي الحقيقة فش حتاجين مساعدتك 
هم حتاجين مساعدة متخصصة من حد عترف.. فقط ولا غير 


تعمل إيه لا تقع في أحد هؤلاء (الشاكين رافضي المساعدة): 


ل.. إوعى تلقط طرف الخبط.. وتبقى طرف في اللعبة. وطبعا 
ا تفهم اللعية دي بدري» كل ما بتوفر على نفسك کتیبیییر قوي 


.. أنا بجد مهتم لأمرك.. هتعمل إيه بقى؟ 


ثالًا.. النصيحة الوحيدة المطلوبة هنا.. هي إنك تطلب منه التوجه 
و موثوق.: للمساعدة المتخصصة.. بس.. وخلص الكلام. 
علشان لو ماخلصش الكلام في نفس ذات اللحظة. 

هیعمل إیه؟ 

أيوه بالظبط. 

هيقول لك: ما انا رحت.. ومانفعش. 
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لعبة (القرب والبعد). 


اللعبة دي من أكتر الألعاب النفسية المنهكة جدًا. 

تلاقي حد بيقرب منك ويقرب أكتر.. ويعحشمك بمزيد من القرب 
والود والدفا.. وأول ما تطمن۔وتقرب انت کمان» تلاقيه اتغیر من درن 
أي سبب واضح.. والمسافة بينه وبينك بعدت فجأة.. وراح الود.. 
وراح القرب.. ورأح الدفا.. ومابقاش فاضل غير العشم. 


تمام؟ 

لا مش تام.۔ : 
علشان الحكاية کده ماخلصتش.. 
دي الحكاية لسه بتبداً. 


لأنك اول ما تدا تيأس» وتقول خلاص مافیش رجاء وتاخد أول 
خطوتين في البعحد.. تلاقيه -برضه من غير أي مبرر مفهوم- بدأ يقرب 
تاني» وياخد بدل الخطوتين تلاتة.. والعشم يزيد والود يرجع.. وتس 
بالدفا والأمان جاي هناك أهو.. وتسيب نفسك.. وتسلم مفاتيحك.. 
وای استنی.. إنت رایح فین؟ 


N 


اللحظة دى بالظبط.. اللحظة الى تطمَن فيها وتآمن 
نفسك تقرب منه تاني.. هيلب نفس اللعية.. ويبعد فجأًة.. 
ج.. أو أي حاجة.. المهم إنه هيبعد.. ويسيبك لوحدك من 
زي اللي تايه في الصحرا.. مش طايل موت» ولا حياة. 


.. لعبة (العشم والصد).. لعبة (الحياة والموت).. وبيمارسوهافي 
نوع من العلاقات.. علاقة حب.. علاقة صداقة.. علاقة عمل.. 
علاقة تربية.. وغيرها وغيرها. وبيستمتعوا بممارستها 
هو أقرب لاحدمان. 


للعبة دي في منتهى الخطورة؛ لأنها بتلخبط الطرف التاني» وتحيره 
اه أسئلة من النوع الحاد المسنون ا ل جارح» اللي ما موش إجابة: يا ترى 
ہنی واللا مش بیحبني؟ یا تری هو عاوزني واللا مش عاوزني؟ 
آنا عملت إیه؟ هو أنا زعلته في حاجة؟ طيب هو بيعمل كده 
اتها.. القرب مؤذي.. والبعد برضه مؤذي 
وانطفاء روحي.. وإما بالتحول إلى قطعة 
لك اللاعب المحترف. 


على ال جانب الآخر.. اللي بيلعب اللعبة دي بيكون غالبا اتعرض في 
أته لصدمة نفسية بشعة حد کان قریب منه جدًا (من اول بوه 

ب من ریب من اول ابو 
لغاية أي حد تاني). 


الصدمة دي خلته مقسوم نصين من جواه.. 
زص عاوز يقرب.. ونص خايف من القرب. 
N‏ 


نض بيقترب علشان يشبع احتياجاته التقسية.. 
ونل بعد علشنان خايق: من تكرار.الصدمة.. 


نص نفسه يقرب لغاية ما يدوب في الطرف التاني.. 
ونص نفسه یبعد أحسن یدوب فعلاً ومایلاقیش نفسه بعد کد 


نص عاوز يقرب لخاية ما يبلع.. 
ونص عاوز يبعد أحسن يتبلع. 


خناقة نفسية داخلية عنيفة.. بيدفع تمنها كل حد يعدي جنب وا 
الشخص المسكينء المحتاج جدًا.. واللي خايف من احتياجه في الوت 
EOE! I 4 ۳‏ ا 

نفسه. حتاج جدا للاس» وخايف منهم بنفس الدرجة. حتاج اا 
لأي حد» وخايف جدًا من كل حد. 


اللعبة دي صعبة ومتعبة ومرهقة.. عاملة زي الحبل.. اللي ير 
شوية لغاية ما تتطمن انه ساب.. بعدها يتشد شوية لغاية ما 
یتقطع.. ویتکرر ده تاني وتالت وعاشر. 

علشان کل ده.. 

من هنا ورایح.. 

اتعلم إنك ماتسمحش لحد يلعب اللعبة دي تاني معاك.. 

ات الجن ها .. 

هو انت. 


HY 


لعبة (الحبيب الشبح) 


بعًا فيه أنواع.وأشكال كتير من الندالة في بعض علاقات الحب.. 
بٻۀ دي بتمثل حد أنواع الندالة اللي شفته كتير مؤخرًا.. مكن نسميه 
بيب الشبح).. وهافترض -ججرد فرض- إنه رجل.. رغم إنه مكن 
ن بنت في بعض الأحيان. 


واحد لطيف وظريف.. بيتعامل معاكي بشکل ختلف عن باقي 
نات.. يبص لك كتير لو كنتي في وسط أصحابك أو حتى لوحدك.. 
سلم على كل زمايلكم في المكان بطريقةء لكنه يسلم عليكي انتي 

يقة تانية.. يحاول يتكلم معاكي بزيادة حبتین.. فيه من ناحیته اهتمام 
أضح لكن من غير ما يصرح بأي مشاعر. 


ن بس کده.. 8 
iF‏ 
ده يتابعك على الفيس بوك.. ویبحت لك فریند ریکویست.. ویعلق 
كلامك وبوستاتك بمتتهی اللطف.. ویبدآ یکتب کلام موجه لیکي 


بن بعيد لبعيد.. أو حط أغاني تحسي إنها ليكي.. ولایکات وشیر للصبح. 


ا 


برضه مش بس کده.. 

ده يبدأيقرب.. ويقرب.. ويسألك عن حياتك الشخصية با 
وبعدين يكلمك عن حیاته وظروفه.. ویشارکك مشکلاته ومرا 
واتصالات.. ورسايل.. لغاية ما تصذقي بها لا يدع آي جال ل 
الراجل ده بيحبك.. وعاوز يرتبط بيكي النهارده قبل بكرة. 


خلاص إیه؟ . . 
خلاص.. خلصت الحكاية. 


صاحبنا ده أول ما يلاحظ إنك أخدق الموضوع جد.. وبدأق د 
منه بشکل واضح إنه یقول.. ویعبر عن مشاعره ویسمیها.. ور 
خاطره ویاخد خطوة لقدام.. تلاقیه زجع خطوتین لورا.. وقال 
لا.. الظاهر إنك فهمتيني غلط.. أنا باعاملك عادي جدًا.. إحنا ثر 
آه» بس مش بالشكل اللي وصل لك. آنا باحب أتكلم معاكي کأد ما 


أو إخوات. 


- طيب والكلام والأغاني والتعليقات واللایکات؟ 
- عادي. 

- والنظرات والهمسات والمكالمات؟ 

- إيه المشكلة؟ 


طبعًا لو كانت الحدود بينكم دابت شوية ووصلت للخرر 
والفسح ويمكن أكتر.. يبقى هيقول لك آه آنا باحبك فعلاً وبا 
أكون معاكي» وباتبسط في وجودك بس مش هینفع أكتر من كده.. 
هينفع نتجوز.. الجواز هيبو ظ اللي بينا.. خلينا كده أحسن. أو أنا عند 
مرض خطير يمنعني من الجواز.. أو «إنتي تستاهلي حد أحسن مني ا 
E‏ 


نوع أخطر وأخطر. E E E‏ . وقبل الفرح 


اخحتصار شدید. . الراجل اللي زي ده مكتوب على جبينه (با حبر 
ي) يافطة كبيرة جدًا: (أنا مش بتاع مسؤولية). 


واحد بيوصّل رسايل نفسية وعاطفية با لحب والاهتام» لكن من 
لتحت؛ علشان مايبقاش مسؤول عنها عند اللزوم. 


يتعمد إنه يمشي على الحبل في علاقته بيكي علشان يتجنب الوحدة 


ن ناحيةء والارتباط من ناحية تانية.. ومايبقاش مسؤول عن مصير 


تصرفاته بتقول کلام.. ولسانه بیتبرأ منه بکل جبن.. علشان حتی 
اپبقاش مسؤول عن کلامه. 


ا ل وی دال زی ال اا . عاوزيرضع 
شبع ویتہسط وبس.. من غیر ما یدفع آي کن: 


عاوز شوية تدليك عاطفي بالليل.. ومساج نفسي بالنهار.. وكل 
FE‏ 
راحد یروح لحاله بعد کده. 


يحرك فيكي أحلى مشاعر. . ويعيشك في أروع أحلام.. لكن دوره 
لغاية هنا.. لأنه مش قد اللي بعد كده. 


الراجل ده عمره ما هيتحمل مسؤولية علاقة حقيقية.. وده واذ 
من الأول.. بس انتي ماكنتيش واخدة بالك. . واحتهال لا أخدت بالك 
عملتي نفسك مش واخدة بالك.. وتبقي كده شاركتي في اللعبة. 


الراجل اللي زي ده ماينفعش تأمنيه على نفسك.. وماينة 
ترتبطي بیه.. وماینفعش تتجوزیه؛ لأنه شخص غير مسؤول. 


الرسالة اللي باوصّلها لحد من خلال تصرفاتي.. مسؤولية. 
المشاعر اللي باحركها جوه حد.. مسؤولية. 

الكلمة والنظرة والتعليق واللايك.. مسؤولية. 

لأن ليهم معنى.. ووراهم هدف. 


طبعًا فيه أسامي حلوة وأوصاف شيك للراجل ده.. زي إنه عن 
فیر اوف کومتمنت »)FeAr of ommitmen)‏ أو عنىدە کو ا 
.(Commitment issues) j yıl‏ کس اتا RE‏ 


الشبح). 


هاتي بقی کشاف نور قوي.. 
وافتحيه على الآخر.. 
ووجهیه لعنيه مباشرة.. 
وقولي له: 

E 

كفاية ضباب لخاية كده.. 

يا نطلع للنور سوا.ء. 

يا تخليك في الضلمة لوحدك. 
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لال التجل) 


بة دي بيلعبها اتنين في منتهى الذكاء.. وني متتهى الخباء ي 


إأوقت. 


ا فيه اتنین بیحبوا بعض.. بیدوبوا في بحض.. مش قادرین يستغنو! 
بعض.. لكنهم في نفس الوقت مستحيل ياخحدوا خطوة واحدة 
م ئي علاقتهم (ني ثقافتتا و جتمعنا اسمها مستحيل يتجوزو 


يعني فيه صعوبات وعوائق كنيرة جدًا واقفة في طريقهم» وهم 
ول انغلب وا عليها دون أي جدوى.. وخلي بالك من (دون آي 


وی دي). 


طیب ودي فیها إیه؟ 
فين اللعبة؟ 


أقول لك أنا فين اللعية. 


الأول مهم تعرف إن أي بیکون فیها مستویین.. مستوی را 
ي العقل الظاهر).. ومستوى غير واعي (في العقل الباطن).. 7 
بقى إن الاتنين دول على مستوى (عقلهم الواعي) عاوزين بت 
ویتجوزوا وکل حاجة.. بس من تحت لتحت. وعلى مستوی 
جذامن (عقلهم الباطن ٠‏ هم مستعدين يعملوا أي حاجة ءل 
مايتجوزوش.. وآول حاجة عملوها علشان مايتجوزوش هي | 
اختاروا بعض.. تصور! 


آنا شايف دلوقت حواجيك المرفوعة.. وعيونك البرقة.. ورن 
جدًا حجم غرابة ودهشة الكلام.. بس خليك معايا. 

تخيل واحدة مرعوبة من الحواز.. عندها تخوفات كتيرة جدًا من 
شافت علاقات زواجية فاشلة جدًا (واحتمال علاقة أبوها وأمها 
تکون منهم). سمعت عن بلاوي وبلاوي في البیوت.. کرهت ا جرال 
والمتجوزين وسيرتمم.. لغاية ما قررت في أعمق آعماقھا إنہا مش عكر 
تتجوز.. وبدأت تنفذ قرارها ده فعلاً.. بس بشکل غير واعي.. أو غ 
واعي قوي يعني.. تمام؟ تمام. 


إيه بقى هي أذکی وأمهر طريقة تقدر تمارس بيها قرار عدم الزواج؟ 


الطريقة دي هي لعبة (ا لحب المستحيل).. يعني تختار واحد ت 
وتقرب منه وتدي له قلیها.. بس الواحد ده عنده ظروف معينة عنما 
من نه تجو زها.. منها مثلاً انه یکون متجوز وخلف وعنده عیال.. أ 
(في ثقافتدا) یکون من دین غر دینها.. أو یکون فيه فرق سن شاسم 
بيهم وبين بعض.. و يون مش مستعد للجواز دلوقت.. أو عنده 
أي حاجة لي زواجه بيها مستحيل.. أو تخلي أهلها يرفضوه.. آو أهلء 
يرفضوها.. أو الاتنين مع بعض. 

۸ 


هي تعمل کده ني نفسها لیه؟ 

ان هي مش قادرة تواجه نفسها بقرار عدم الزواج اللي جواها.. 
ت اللي عليها قدام تفسها.. أهوه.. أديني حبيت وسلمت 

بس الموضوع صعب. آديني قاومت وحاربت علشان اللي 

بس المشكلات أكبر من قدرت.. أديني صبرت واستحملت 

س ما تُلتش أي حاجة. 


أنا ماعنديش أي مشكلة مع فرق السن أو الثقافة أو المستوى 
اعي أو غیره.. بس آنا هنا باتکلم عن اختیار ده کجزء من قرار 
! (بعدم الزواج)» مش اختياره الواعي والمسؤول (من أجل 
0 


جات نفسية وعاطفية للحب والود والاهتمام.. فيقرر برضه من 
آه إنه مايتجوزش.. وتكون طريقته الذكية جدا (والغبية جدا في 
ت نفسه) هي إنه يختار واحدة مستحيل ينفع إنه يتجوزها.. أو إغبا 
زه.. ويا سلام لو كانت هي كن واخدة نفس القرار.. وبتلعب 
اللعبة.. یبقی كده كملت.. واتظبطت.. وياللا بينا نحب بعض 
فوق.. ونموّت ا لحب ده من تحت. نحارب ونقاوم من فوق.. 
اور على صعوبات أكتر من تححت.. نتقطع ونتعذب من فوق.. 
زج ونعمل (دماغ عذاب) من تحت. 


للعبة دي عاملة بالظبط زي أعراض المستيريا.. اللي بتكون عند حد 
ل حزن وقهر وغضب.. فیقرر عقله نه يشل إيده موؤقتًا.. فيبقى قدام 
اتعصب وغضب وعمل اللي عليه.. بس عدم قدرته على تحريك 


هو اللي منعه من أخد حقه.. 
4 


أو اللي عاوزيصرخ بصوت عاي ويغبر عن غيظ ولحتق.. فيقرر 
إنمیکتم نرت ویو شت اة خر 
اللي جواه.. بس صوته راح.. وماقد ر 
مش بإيده.. وسيلة نفسية دفاعية مفيدة جدا.٠‏ بس قي وقتها.. ومناس 


لكن اللي مش مفيد أبدًا هو إننا نعمل ده مع بعض.. باتفاق 
غير معلن.. هدفه تعطيل الحياة.. ووقف الحال. ونقول لنفساا | 
بنحب بعض.. وهنموت على بحض.. وبنعمل كل اللي علينا.. وا 
من جوانا مش عاوزين نتحرك من مکاننا. 


E lS Tl 

|.. بیکونوا ما صدقوا لقيوا بعض.. وده طبعًا لأنمم 

Es واوا وا ا ف و ا‎ A 
المكتوبة داخلهم من سنين..‎ 


والأصعب والأصعب إن هم الاتنين بيعملوا ده وهم مش واخ 
بالهم. . ومش واعيين بيه على الإطلاق.. وهنا الخلب الحقيقي. 


الغلب الحقيقي هو إنهم بيضيعوا سنين طويلة من عمرهم.. ر 
فاكرين إنهم ضحايا لظروف قاسية.. 


وام بیحاربوا ویقاو موا ویتحایلوا ویلفوا ویدوروا 
بالظبط زي اللي بيضرب دماغه قي الحيط .. واخهم متو همين إن قصب 
هي إحدى أصعب قصص الحب والرومانسية في التاريخ. وني الحةر 
کل دة سراب: 


YY 


شكال تانية كتير لارسة قرار عدم الجواز اللي ورا اللعبة 
إني أتلكك لأي حد يحاول يرتبط بياء رع إنى فاتحة الإإشارة 
١‏ رتباط.. أو إني أول ماحد تبط بياء أب دأ علاقة مع حد 
هيرتبط بيا في اختبارات نفسية صعبة جداء 


.. والرؤية دي مزعجة.. خاصة لي 
بس إذا كان الكلام 


و كانت الرؤية مزعجة.. فالعمى مزعج أكتر. 
ان الاكشاف مرحب.. فالتريف اليومي البطيء مزعب آكتر 


العار.. اسأل نفسدك وانت في كامل وعيك: آنا اخترعا لیه؟ 
قماري.. اساي نفك وانتي مفتحة عنيکي: إشمعتا ده؟ 


چاوبوا بصدق.. وبأمانة.. وبمسۇولية . 
وفوا بوضوح.. وجرآة.: وشجاعة. 


علشان الخسارة هنا.. هي الأفدح على الإطلاق. 


لعبة (أمل حياتي) 


معقول؟ 

هو الأمل ممكن يكون لعبة؟ 
. آهطبعًا.. كل حاجة غكن تكون لعبة. 
وي غير وقتها. 

الأمل شيء جمیل ومطلوب ومهم. 


الأيام.وعفف من حدة الليالي.. الأمل 
یکون في توقیته وموضعه. 


.“اتتعمل في غير مكاما 


. الأمل بيهدئ من و 
بيبعث على الياة.. بس 


لما یکون عندك أمل إنك تنجح السنة ديّ.. رغم الصعوبات 


والتحديات.. غير لا يكون عندك أمل إنك 
نة تفشك صخرت عش منتین.. 


تصحی بره الصبح تلاي 


لا يعني الاتفصال عن الواقع.. ولا يعني رفع قددمات متا 
أرض» والتحليق في السا بلا أجنحة.. لآنه ساعتها مايبقاش 
. يبقی‌ وهم يبقى هراء.. يبقى لعبة نفسية بالخة التعقيد.. لا 
إلا بإحباط بالغ.. وشعور عارم بالحجز. 


ع صعب الأمثلة اللي شفت فيها اللعبة دي» هي الفتاة المرتبطة 
سيکوباڻي (مؤذي جدًا).. هي بتدوق المر حرفيا کل يوم 
ذب بكل أصناف العذاب النفسي والبدني بلا انقطاع.. مرة 
ب بمشناعرها.. مرة يوحي ها بصفات سيئة وغير حقيقية عن 
(وهي تصدقها) مرة بيجسسها بالذنب علشان يملكها.. 
ايقلل من شأنها علشان يسيطر عليها.. مرة يبكي ويبوس إيدا 
يها علشان يصعب عليها تتعاطف معاه.. ومرات یهددها 
جر أو الانفصال.. وأحيانًا بالقتل أو الانتحار. 

يجي هي رغم کل ده.. یبقی عندها آمل فیه.. وتبقی مستنية 
پتغیر ويتحسن.. ويتصلح حاله.. وهو ما م يحدث ني التاريخ من 
.. ولن محدث أبدا. 


جلین جابرد العام النفسي المعروف» بيحذر في كتابه Psychodynamic)‏ 
Psychiatry ¡n Clinical Practiq‏ الطبعة الخامسة )٠٠٠١‏ الأطباء والمعال جين 
فسيين من هذا النوع من السيكوبائيين.. بيقول لنا إوعوا تستعملوا 
اه طرق العلاج التقليدية؛ لأنه مكن يتلاعب بيكم ويغيّركم أنتم 
خصًا للأسوا.. إوعوا تدتحلوه مجموعة علاجية.. هيبوظها ويفركشها 
يؤذي أعضاءها.. إوعوا تاخدكم الحماسة والجلالة وتلعبوا معاه دور 
نقذ . مش هتلاقوا اللي ينقذكم منه بعد کده.. السيكوباڻي علاجه هو 
[استصاله من المجتمع.. وحجزه في قسم نفسي بمؤسسة خاصة بتأهيل 
اا رمين.. فقط:. ولا غير 


NE 


نفس الكلام مع اللي حاطة أمل في الارتباط بشخص عنده 
في تحمل المسؤولية» ومش عاوز يتعالج» ومش بيسعى غير أر ا 
كل شوية يبعد ويقرب.. أو اللي بيبعت رسايل مزدوجة.. وهي 
زالت مصرة إنه لسه فيه أمل. 

الأمل المبالغ فيه يؤدي إلى الإحباط. 


مكانك مستني جنب الحيط.. وباصص في | 
لو فيه معاك عيلة أو ناس مسؤولين 
کا ل ی عل املك 
IS 2‏ 


الأمل غير المبني على قواعد ثابتة يؤدي إلى العجز. 


اجة بعيدة على ربنا؟ 
لكل حاجة مقادير 


E 


ة (مين هيمسك الکونترول؟) 


أقول وبکل أسف- إن معظم الحلاقات اللي بندخلها في حياتناء 
بة دي جزء منها.. وهي لعبة قائمة على سؤال بسيط جدًا: 


أسف برضه- بديميةء بمجرد ما واحد يرتبط بواحدة.. 
ل ها اسمعي کلامي. . البسي كذا وماتلبسيش كذا.. كلمي 

ش ده.. غيري صورة بروفايلك على الفيس بوك وحطي 
يش بعد الساعة عشرة الصبح. . أقصد عشرة بالليل.. 
تشوفش إلا النور. تادر ی رات وار ازس 
ق . ماتتعامليش معايا الند للند. 
فت معاه.. يبقى المركب اللي ليها ريسين تغرق.. ولازم نتفق 
قت إنه من حقك ت تقولي رأيك لكن كلامي أنا اللي يمشي في 
مش آنا الراجل؟ 


Ya 


طبعًا لو راجل (أقصد ذكر) حويط شويتين» يقول لك أنا آ٠‏ 
صخيرة» ماعندهاش خبرة» علشان أربيها وأشكلها على إيدي. 
فيه طرق تانية مهارسة لعبة الكونترول.. بس أخفى وأكثر دهاء 


زي إنك تحسس شريكك في العلاقة بالذنب.. فيبقى مضطر 
الوقت إنه يعمل اللي يرضيك.. دي بيستخدمها أحياتا الآباء والا 
مع أولادهم.. وبيستعملها بعض النرجسيين والسيكوبائر 
علاقتهم. 


وزي إنك تهدد الطرف الاي إنك هتهجره وتسيبه.. أو هثل 
نفسك أو هتؤذيه.. فيقلق ويخاف.. ويمشي على العجين مايلخبطهر 


وفيه طريقة عجيبة غريبةء وخبيثة جدًا في نفس الوقت: 
- قولي لي الباسوورد بتاع تليفونك! 

ليه.. هو أنا أقدر أطلب الباسوورد بتاع تليفونك؟ 

- آه طبعًا.. أهي خدما. 

- ماتکلمیش فلان وفلان علشان مش مستریح هم. 

- إيه ده.. ولو أنا طلبت منك الطلب ده هتعمل إيه؟ 

- هاعمل کده طبعًا.. ده حقك زي ما هو حقي. 


الطريقة دي هي إني علشان أخترق خصوصيتك» أكشف 
(بعض) أسراري.. وعلشان أتحكم فيك» أسيبك تتحكم في (فا 
مما يخصني.. يعني أرمي لك الطعم.. علشان أملكك.. بتحصل ا 
بين المخطوبين واللي بيحبوا بعض جديد.. إطار خارجي من ال-| 
والمراعاة.. داخله انقضاض والتهام شديدين. 


و 


ل البنات بمجرد ما تتجوز.۔ تصاب بوس الکونترول.. ویبقی 
ر اع نفسي حتدم حوالين (مين هيتحکم في التاني؟).. وتختار 
يقة على الإطلاق في كسب هذا الصراع.. وهي ٳِنڄا توحي 
إنها بتسمع كلامه.. اللي هو أصلاً كلامهاء واللي هي مرتبا 
ه» وخخططة له» بینما هو یتباهی بذکورته. 


الدلع.. واللعب على وتر العلاقة الحميمة (كمكافأة).. والنكد 
الأزلي (کعقاب).. بينهوا الصراع ده تعامًاء بالضربة القاضية. 


عن استخدام الأطفال في التحكم في أبوهم» وإقصائه هو شخصيًا 
تهم» وحصر دوره في الإنفاق والتابعة عن بعد.. فحدث ولا حرج. 


تات اضطرت إنا تبتكر وتطور لنفسها عدد هائل من الألعاب 
» لمجرد العيش بسلام في هذا المجتمع العظيم. 


بحوا للرجالة إن الكونترول في إيدم.. في حين نهم بيحرکوهم 
الماريونيت.. والاتنين في الآخر ضحايا. 


لعبة (څد وڅد) 


هنا.. نت قدام حد بدي وبس..ټيدي طول الوقت.. بيدې 6| 
الفاضية والمليانة.. ومش بس بيدي للناس اللي بيحبهم ويجبوه.. لأ 
ده بيدي أكتر للناس اللي هو واثتق انهم مش بيحبوه.. الناس اللي 
وبینهم خحلاف. . الي كل شوية يتخانقوا معاه ويتخانق معاهم. 


طیب وفیها إیه؟ 

فیها یه ما الراجل يدي ویصرف على مراته وولاده بکرم وسخاء 

فيها إيه لما الست تدي وتتحب نفسها في شغل البيت» وتضحي 
سبیل جوزها وعیاها؟ 

فيها يه لما أتصل بحد فيه بيني وبينه مشكلة واسأل عليه باهتام شد 

فيها إيه لا اضحك في وش صاحبتي اللي نا لسه متخانقة معاها امبارع 


طبعًا مافيه اش أي حاجة.. بالعکس.. کل دہ کویس + 
ومليان طيبة وكرم وحسن معاملة وأخلاق. . بس لو وقف لخاية هنا 
E‏ الأىلن عة تة حمل رة جا 

إزای؟ 

إزاي؟ 


YA 


اعدك في البيت.. آناباشتغل هو وباجيب فلوس»» أو 
ايش معایا راسك براسي.. أنا اللي باصرف عليكي». حدما 


اولاده: «طول ما انت في بيتي وباصرف عليك یبقی 5 


ل ویعمل کل ده.. تبقی الحکاية مش عطاء ولا کرم ولا 
٠‏ الحكاية تبقی «مَنّ» يتبعه آذىء» ويكون كل الصرف والكرم 
چ (ده لو کانوا بیصرفوا صا » هو الخطوة الأولى من لعبة بالغة 
خطوتها التانية هي الإذلال والاستغلال. 


ك اللي بتتعب نفسها في شغل البيت» وتضحي في سبيل 
وعياها.. تيجي تقول هم: «ماحدش فیکم حاسس بیا)» «آنا 
بنفسي علشانکم»» «آنا ضیعت حیاتي علشان خاطرکم»» «أنا 
تفسي بالبياة علشان تعيشوا». يبقى الموضوع مش تعب وججهود 
الله.. لأ ده فخ في متهى الذكاء.. مستني حضرتك تقع 
ازغية. 

تصل بحد فيه بيني وبینه مشکلة واسأل عليه باهتهام شدید.. 
: یکون فعلاً كرم أخلاق مني.. بس لا آجي تان يوم.. وأقول: 
|باسأل عليه وهو مش بیسأل عليا»» «ده آنا اللي بدأت بالسلام» 
» «آنا کده عملت اللي علياء وهو زي ما هو».. يبق دي لعبة. 


ا 


ما أضحك في وش صاحبتي اللي أنا لسه متخانقة معاها امبارج ٠‏ 
واقعد مستنية منها تتخير كده في ثانية.. كن مافيش حاجة حصلت 
وأقول: «أهو.. شوفوا باسلم عليها وهي مكشرة ازاي؟)» (5 
أبيض.. وهي قلبها اسود جدًا»» «هي عادتہا واللا هتشترا).. ب 
ضحكتى ماكانتش صافية.. وکانت جزء من لعبة (خذ وخد).. الارا 
زحد حطاء).. ویخدین (شد آذئ). 


مهم نعرف إن اللي بيعمل اللعبة دي_وغيرها-مش لازم يكون وا 
بيها.. أو ناوي عليها بوضوح.. يعني مش لازم الراجل وهو بيصر 
یکون عارف إنه هییجي بعد یومین وی ذل مراته وولاده بالمر 
عليهم.. ومش لازم الأم وهي بتهلك نفسهافي سبيل ولادهاء نكر 
ناوية إنها تمنّ عليهم باللي بتعمله علشاخيم.. ولا لما أتصل بصاحبي | 
فيه بيني وبينه مشكلة» أو أضصحك في وش صاحبتي اللي متخانقة مما 
امبارح» أكون قاصد أو قاصده لعب اللعبة دي.. كل ده بيحصل درا 
وعي» ودون قصد ودو وغالبًا الطرفين بيكونوا أغلب 
الغلب.. بس مش لاقيين حاجة تخلي لوجودهم معنى» ولا حاجةً ثل 
هم اللي بيعملوه.. غير شوية الألعاب النفسية الخايبة دي. 


وأدينا بنتعلمها.. 

علشان نکتشفها أول بأول.. 
ونوقفها.. 

ونخرج منها فورًا. 

فورًا. 


Nt. 


لعبة (زعلان بيني وبين نفسي) 


بقى لعبة ية جدًا للطرف التاني فيها. 


هو فجأة.. ومن دون سابق إنذارء تلاقي مراتك أو خحطيبتك 
> ومش على طبيعتها.. کلامها قلیل.. لو اتکلمت» نظراتها 
.. لو بصت» فيه حاجة غلط.. بس انت مش قادر تحددها أو 


افیش. 
جع نلف الدايرة دي من أوهما تاني» لعدة ساعات.. وأحيانًا لعدة 


الرجالة بقى لا يلعبوا اللعبة دي بيلعيوها بطريقة أصعب 
طريقة (الكهف).. بمعنى إنه ينسحب من العا م في هدوء.. ويقرر 
ينعزل ويتقوقع داخل نفسه.. آي صوت مکن يزعجه.. أي 
مكن تؤرقه.. أي وسيلة للتواصل معاه تنتهي بالفشل.. وربا الا 

- سيبيني لوحدي شوية. 

ê 

محتاج آبقی مع تفي ۰ 

- طيب وأنا وجودي جنبّك مش بيخفف عنك؟ 

- يا ستي ټیخفف وکل حاجة.. بس مش دلوقت. 

- طيب إنت معايا؟ إنت هنا؟ 

- لا.. اعتبريني مش هنا. 


طبعا من حق کل واحدیکون ليه وقته ا لحاص» ومسا 
الشخصية.. بس اللي بيحصل في اللعبة د (بنسخختها الأنثوية 
إنك بتصعبي الأمور على شريكك في العلاقة» وترهقيه نفسيا ج 
لخاية مايزهق ويفقدالأمل» أو يفقد أعصابه. كأنك بتختبريه وذ 
مدى تحمله» وقدرته على الصبر» أو التخمين. 


واللي بيحصل في اللعبة دي (بنسختها الذكورية)» هو إنك بت 
شريكتك بالرفض.. إنها ما هاش لازمة.. وان وجودها مش فارقا 
قد يكون مزعجًا. كأنك عاوز تستأصلها من حيز حياتك.. ولو ل 
الوقت. 


فيها إيه لا نكون واضحين.. فيها إيه لما أكون زعلانة.. فأ 
المسافات.. وأقول آنا زعلانة من إيه.. علشان أفتح الباب للها 
والتفاهم؟ 


r 


إيه لا أحاول أصيغ مشاعري في كلام بسيط.. يقرب شريكتي 
بياء ومايقطعش خيوط الوضل ما بينا؟ 


رل لك آنا فيها إيه.. وليه بنضطر أحيانًا نلعب اللعبة دي. 


نا بنکون محتاجين حد يجس بينا.. بس من غير ما نقول.. 
نا من غیر ما نتکلم» وی جاوبنا من غیر ما نسأل.. بالظبط زي 
الصغير.. اللي اتعود إن أمه تحس بيه وباحتياجه» وأله» وجوعه 

» وحزنه» وزهقه.. فتضمه حضنهاء وتطمنه» وتشبعه.. من 
ينطق ولا حرف. 


الحقيقة إن دي آمنية طفولية جدًا.. وطريقة بدائية للغاية.. 
تستمر طول العمر. 


نادلوقت کبار.. ومهم نتعامل مع نفسنا ومع غیرنا بشکل 


محتاج حد يجس بياء أوصف مشاعري. .ما أكون محتاج حد يقبلني 
1 ا ای من آل مایا[ وی ری مان 


تستنيش من حبيبك أو خحطيبك أو جوزك اللي كنتي بتستنيه من 
أو من أمك. . وماتتوقعش إن كهف الوحدة المظلم اللي بتدخله 
ن بمثابة رحم والدتك الآمن الهادئ. 


بروا عن نفسکم.. واحتاجوا.. واطلبوا.. وخدوا حقکم. 
حبال الوصل مهترئة بيا فيه الكفاية. 
tt‏ 


لعبة (اتغير بس خليك زي ما انت) 


خلال الفترة اللي فاتت لاحظت ملاحظة غريبة جدًا. 
تيجي لي واحدة بتشتكي مر الشكوى من 
وحش.. مش بیحترمني.. مش بیحس بیا.. قاسي.. نا 


مسيطر.. وساعات (بيخوتي) أو (بيعرف واحدة عليا). 


و E ES‏ رذق 
الأحيان جاي علشان يثبت إنه صح. . أويُفشل قصة العلاج دي 
أصله. أو جاي تمت الفط من مراتة أو اهلها والهند بالانعا 


المهم.. باسمع الزوج وباكون باغلي من جوايا زي البركان ا مكار 
بالظبط: بص يا دکتور.. مش بتسمع کلامي.. بتجادلني.. بتعا 
بندية.. بتعلي صوتها عليا. . مش بتحترم إن انا الراجل وهي الت 
عاوزة نبقى راس براس.. فين القوامة؟ أنا القائد.. آنا صح.. أنا 
(بصوت حسن شحاتة في فيلم طير انت). 
res‏ 


ن شايف قدامي طفل صخير» عاوز يثبت لنفسه إنه هرقل» يأمر 
ومش من حق حد ججادله.. أو یشار که.. أو حتى يرد عليه. 


ك أعصابي.. وأحط كرات دمي الحمرافي تلاجة» وأطلب 
: و . وأفهّمه بالراحة إن أي مشكلة زواجية 
ق مهم إن الطر فيها يتخيروا علشان العلاقة تستقيم» 
.. وماينفقعش حد يشيل الشيلة لوحده. 


الرجالة مش باشوفهم تاني بعد اللقطة دي.. اللي يكسل.. 
يزهت.. واللي يرفض .. واللي يكابر.. واللي يقول هو انا مريض 
ل أتعالج؟ واللي... واللي. 


عدد مش قليل بيقبل فعلاً الفكرة.. ويقرر إنه يبدأ برنامج علا 
ار كاد ده دف الاتتبار أو حرق ارت انمام ف الارن 


بیحضر .. وبیشارك.. وبیکمل. 


بس کده.. ده بیشوف خلال رحلة علاجه إنه مسؤول بدرجة 
ق عن صعوبات زواجه وعلاقته بمراته.. وبیکتشف البلاوي 
قا والمغاهيم اللخاطئة اللي اتربينا عليها في حجتمعنا المد بظبکه فا 
الرجولة والأنوثة والقوامة والزواج والعلاقات.. بيفتح خه.. 
.. ویستوعب.. ویقبل.. ویتأل. EI‏ إن 


قصوروا.. رجل شرقي أسطوري خارق.. بيسمح لنفسه إنه يكبر.. 


بيدمره بمعنى الكلمة.. كوارث ومصائب نفسية يشيب ها ال 
أطلب منه جيب لي أمه.. تيجي لي واقعد واتکلم معاها واقول 
حضرتك اللي محتاجة تتعالجي مش ابنك» (وبيحصل كتير بالا 
هل المريض يكونوا هم اللي حتاجين علاج مش المريض نفس». أ 
منها تتعالج وتحضر بانتظام.. وتوافق على ده فعلاً رغم إنه صعب 
بجد.. تحضر وتنتظم وتسمح لنفسها إنها تشوف.. وتتعلم.. ون 

طیب وبعدین؟ 

فين اللعبة؟ 

شوف يا سيدي.. اللعبة في المشهد الصادم القادم.. مشهد ال 
اللي كان زي الفرعون من كام شهر» وهو قاعد قدامي دلوقت 
الطفل الحزين اللي بيبكي بمنتهى الحرقة: 

-أنا اتغيرت يا دكتور.. أنا اكتشفت الزبالة الى كنت فيها.. ورز 
البلاوي اللي اتربيت عليها.. نا عرفت إن الرجولة مش هي الم 
العالي.. عرفت إن القوامة مش هي الافترا.. آنا كنت ظالم تفي ر( 
مراتي.. أنا بطلت اتحكم واسیطر.. آنا باعاملها بمنتهی الاحترام.. با 
تعمل اللي هي عاوزاه.. لأ.. أنا شايف إني مش من حقي أصلاً أقول 
اعملي أو ماتعمليش.. أو اخرجي أو ماتخرجيش.. أنا مؤمن إنا كا 
مستقل بذاته ومسؤولة عن نفسها وده حقها. 
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ينور عليك.. آنا فعلاً فخور بيك وباللي انت وصلت له.. أنا 
ق إن فيه راجل شرقي يسمح لنفسه یتغیر.. ومش مصدق 
أسمع الكلام دهي يوم من اليا تعالی أبوس راسك.. طبعًا 
اتك دلوقت هي أسعد واحدة في الدنيا.. مش کده؟ 

اسف لأ يا دكتور.. تصور يا دكتور.. مش عاوزة تشوف 


لي يا ستي.. یه؟ کنتي بتشتكي من الراجل والراجل اتغير وبيتغير.. 


[ك داجل شر قي يتغير دي معجزة كونية نادرة الحدوث.. فيه إيه؟ 


لآ.. هو لسه زي ماهو.. ده بيمشل.. كل حاجة زي ماهي.. 
ټرش.. ولا عمره هیتغیر.. آنا زفسي قافلة منه من زمان. 

طيب ولا انتي نفسك قافلة منه من زمان کنتي عاوزاه يتعالج 
ليه؟! ما كنتي تسيبيه من الأول وتريجينا. 


يا سيدي اللعبة.. ولك أن تتخيل نفس المشهد بالظبط 
للي بيتغيرواء سواء بالعلاج.. أو بالزمن.. أو با 
ابنهم أو بنتهم مش شايفين.. أو مش عاوزين يشوفوا تغيرهم.. 
کان واضح. 


إيه بقى الحكاية؟ 


الحكاية إننا ساعات بنشتكي من حد.. ونطالبه بكل ماس 
یتغیر.. وأول ما یتغیر.. نقول له لا والله.. کان زمان» أو «لا.. أنا 
مصدق تغيرك)» أو «لأ.. مش هو ده اللي انا مستنيه/ مستنياه). 


الست تکون بتشتكي من جوزها.. ولا ربنا ديه ویتغیر.. تر 
تعره أو ماتشوفهوش أو تشكك فيه.. كأنا عاؤزاه (بشكل غير وا 
يفضل زي ما هر.. مطلع عینیها ومکفر سیئاتا. 


الأبناء يشتكوا من آبائهم وأمهاتمم.. ولما ربنا ينور بصير 
ویتخیروا.. یبقی مش هاین علیهم یشوفوا تغیرهم أو یعترفرا پا 
كأنمم بيدوروا على الخم.. والهم.. والحزن. 


وأحيانًا بض الآباء والأمهات اللي جايبين ولادهم يتعا يرا 
وهيتجننوا علشان يخقوا.. أول ما يبدأوا يتغخيروا ويخفوا.. يمنعر 
من حضور الجلسات.. ویشککوا في علاجهم.. وینکروا تغیر هم , 


بالمناسبة.. مايسري على الأفراد.. قديسري أحيانًا على المجتمعات 
اللي بتقاوم التغيير.. وتحن للشكوى.. وتهرب من المسؤولية. 


حاجة غريبة جدًا.. 
بس مش هتبقى غريبة قوي لو عرفنا اللي وراها.. 


اللي حاصل في عقلنا الباطن من تحت لتحت. 


YA 


مين المستفيد الأول من الشكوى؟ الشاكي طبعًا. 
1 اللي شايف قدام نفسه إنه مظلوم ومكسور ومتهان؟ الشاكي 


مين اللي بيلعب دور الضحية في اللعبة دي كلها؟ أيوه:. الشاكي 


ن اللي يستاهل الانتباه والاهتمام والتقدير والمساعدة؟ الشاكي 


مين بقى اللي هيخسر كل ده لو الوضع اتغير؟ بالظبط.. الشاكي 


ما هو لو راح ال جاني.. لو الجاني اتعالج ومابقاش جاني.. لو ربنا هداه 
پر.. لو ربنا کرمه وشاف مسؤولیته وبقی إنسان ختلف.. ساعتها 
ية ينفع يبقى ضحية من غير (جاني)؟ 

اللإجابة.. لأ.. طبعًا. 


يعني من فوق أشتكي واشتكى واطلب التغيير. 
ومن تحت مكن أقبل أي حاجة إلا التغيير. 


من فوق باقول أنا مظلوم.. ارفعوا الظلم عني. 
ومن تحت.. أرجوكم إوعوا ترفعوا الظلم عني. 


من فوق یا ریت تتخیر. 
من تحت: خليك زي ما انت.. إوعى تتغير. 


ماهو لو انت اتغیرت.. هاروح فین أنابقی؟ لو انت اتعالجت.. 
ازاي يعني؟ لو انت اتصلحت.. أعمل إيه إن شاء الله؟ 


زا 


طبعًا ده لا ينفي إنه فعلاًّني بعض الأوقات بتكون العلاقة و 
لمرحلة سرطانية» ماينفعش معاها أي تغير ولا أي علاج.. بس سا 
يبقى الانفصال (من الأول) أرحم وآهون من مارسة هذها 
الصعبة المرهقة.. وكل واحديتغير لنفسه أحسن.. وبرضه د١‏ 
ينفي (بل يؤكد) إنه في معظم الأحوال بيكون الطرفين حتاجين 
ومساعدة» مش طرف واحد يس. 


عندنا قاعدة في الاح النفنى يتقول إن ا ريص دايا يقاوم عع 
علشان فيه جزء من جواه عاوزه يفضل زي ما هو.. یعاني وي 

بس الألعن من كده.. هو إن أقره الأ تلف اا 
الزوج. . الوالدين). اللي م چا یشتکوا منه.. هم شخصبًا 
علاجه.. ویرفضوا تخیره.. یشترا وکر ا 
نہاية. ویکونوا_بشکل ما aT‏ .الي بيو 
دورهم في المعادلة.. ويؤكد هم قدام نفسهم إنهم ضحايا.. وإن لكا 
ماماش حل. 


غریب جدًا. . ومعقد جل . هذا الكائن اللي اسمه إنسان. 
غلبان جلًا. . ومفتري ڇدًا. 
ظلوم جدًا. . جهول جدا. کر جا 


ا اوقد E‏ 
اسمحوا لنفسکم.. واسمحوا لیر کم بیه. 
جددوا رؤیتکم لنفسکم وللناس کل يوم.. کل ساعة.. کل دنت 


امنحوا الفرص.. 

واستغلوا الفرض.. 

واقتنصوا الفرص 

التي قد لا تعود. 
NE‏ 


لعبة (آنا اتغبرت آهو) 


اللعبة دي شفتها كتير بين بض المتجوزين. . وفيه أزواج حترفين 
يداني اللعبة دي. 


الزوج يكون سيئ المعاملة لزوجته. . قسوة وإهانة وأذى نفسي 
أحيانًا بدني وجنسي. . وساعات يخونها مع واحدة واتنين وتلاتة.. 
,الزوجة مرة تسكت» ومرة تطنش» ومرة تصبر على البلاء» زي ما اللي 
اليها بينصحوها. . وده طبعًا بيزيد الوضع سوءًا وتفاقا؛ لأن اللي 
بيوصل للزوج وقتها رسالة مفادها: «كمّل.. دوس کان». 


أول بقى ما يفيض بيها الكيل.. وتقرر الزوجة الكريمة إنها تاخد 
قف.. وتتصدى للإهانة والظلم:. وتضرب عرض الائ بسلبية 
اهلها وجبنهم.. وتقول (لأً) بصوت عالي وبكل ما تملك.. ويظهر 
أي كلامها وعينيها وطريقتها إنها جادة.. واا مش فارق معاها 
الانفصال. . وتېدد باغها مستعدة لفعل أي شيءَ وکل شيء علشان 
ھا وتص ون کرامتهاا: یبد صاحینا اولاق حار جدیتها 
بمزيج من التهديد والوعيد» وتاخده الماسة والرعونة شويتين.. 
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بس أول ما يكتشف إن المرة دي غیر کل مر 
آدميتهاء وتستعيد ملكية نفسها.. حتى لو إو 
العيار الثقيل.. يتراجع صاحبنا حبة حبة 


.. آنا هاتغیر علا 
بش.. آنا باحبك ومش 
أستغنى عنك.. قول لي عاوزة إيه بالظبط وأنا أعمله. 

ا 

هي کده وقعت في الفخ.. 

تقول له تعاملني کویس.. یقول ها حاضر.. بطل تېیني وضرب 
يقول ها من عنيا.. إديني من وقتك واهتمامك يقول مهاطًا 
وهکذا. ویبدآ تخیر فعلاً.. تغیر سریع وساحر وشامل. 


فین بقی الث المشكلة؟ فين اللعبة؟ 


اللعبة إن التخير ده مش حقيقي.. وإن عمره قصير.. وإنه ماکان 
ليه أي دف غير الإطفاء السريع ريق الغضب.. والاسي اا 
الكاذب لتوتر الأمور.. والخوف المرعب من فضيحة بجلاجل.. مس 
الإصلاح الجادء أو المراجعة الهادئةء أو البدء من جدید.. وده بیظهر 
فعلاً بعد شسوية.. لا ترجع ريما لعادتما القديمة.. بس غا بشکل 
أسوا.. مع مزيد من الإهانة والقسوة وسسوء العاملة.. مضاف إل 
کثیر من الانتقام والتنکیل. 


طبعا مش كل ا مشكلات الزوجية بيحصل فيها التتابع ده.. لك 
بيحصل كتير.. إلى جانب إن اللعبة دي بتحصل في علاقات تانية غ 
العلاقات الزوجية.. معظمها علاقات عاطفية.. خاصة لو كان الطرى 
الثاني أحد أساتذة في التقلب والتلون والتلاعب بمشاعر الآخرين. 


YEY 


ت المزمنة في العلاقات ماهاش غير حلين. 
اج الجذري والجحاد والحقيقي عند متخصص ٠‏ 
العلاقة إلى الأبد. 

گه.: 

ضياع وقت.. 

باع عمر. 


Er 


لعبة (الطلاق اللي اسمه جواز) 


أعتقد إن دي آبشع لعبة عكن انين يلعبوها مع بعض.. لاہ 
بس بتؤذم.. دي بتؤذي أطراف تانية معاهم. 


.انت قدام اتنون متجوزين على الورق.. لكن الواقع اللي بيني 
ماهوش أي علاقة بابجواز.. بيت معلق عليه لافتة الزواج. وماع 
داخله طلاق بائن. 


اتلین بعاد نفسیا جدا عن بعضن.. بینهم هجر وجفاء وبرود.. نفور 
وصد ووحشة.. يأس وظلام وفقدان أمل. 

ویکوت ول پار ایی ی توح زلا ای وران 
اتغاهم.. وکل واحد تفسه من جوا يصحی الصبح لاقي الماني خن 
من على وجه الأرض. 

ويحصل طبحًافي بعض الأحوال» إن كل واحد منهم يعمل علاقة 
ر کرعة فن ورا ااي واسیاتا مش من وراه و اة 
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طيب ولا هو الحال كده؟ وطالما الوضع سيئ بهذا الشكل.. 


يقول لك: علشان العيال.. مكملين مع بعض علشان العيال 
ذوش.. علشان الطلاق ممكن يأثر على نفسيتهم.. وهي تقول: 
العيال لما يعيشوا في وسط أبوهم وأمهم» غير لما يكبرواء وكل 


أنا ا لحقيقة شفت كل طرق وأنواع سوء الاستغلال (#وuطه)‏ 
طفال» لكني ماشفتش طريقة لسوء استغلاهم أفظع من دي.. اللي 
هي انكم تعلقوا فشلكم على شماعة أولادكم.. وتبرروا جبنكم بأن 
ه من مصلحتهم.. وتقرروا الاستمرار في (طريق سد) تحت ادعاء 
الغوف على نفسيتهم ومستقبلهم. 


طيب هو اللي انتو فيه ده مش مؤذي لأولادكم؟ المسافات النفسية 
الطويلة بينكم وبين بحض مش بتمزقهم تمزيقا؟ الشد والجحذب 
والخناقات والصوت العالي (والضرب أحيانًا) مش بتشوه عقوم 
وقلوبہم؟ 


هو المؤذي أكتر للأولاد إنہم يعيشوا في جواز فاشل واللا في طلاق 
ناجى؟ المؤذي أكتر إنهم يعيشوافي جو مشدود مُلبّد با مشاحنات 
الدائمة» واللا في هدوء وسكينة» حتى مع بعض الفقد؟ هو ربنا لا 
حلل الطلاق مش کان عارف إنه مکن یکون فيه أولاد؟ 


اللي بيوصل للأولاد -بكل سف-في هذا النوع من البيوت» هي 
صورة مشوهة تماما عن معنى الزواج» ومعنى الحب» ومعنى المودة 
والرحةء ومعنى الحياة نفسها. 


وده هيخليهم _غالبًا- يكرروا الصورة دي بحذافیرها لا يكر را 
أو إنہم يقرروا مایتجوزوش خالص.. آو يدخلوا في علاقات 
للغاية. 


آنا مُقدر جدًّا تعقيد العلاقات الزوجية في مجتمعنا.. وإصاب 
بأمراض صعبة ومزمنة.. وعارف وشايف مشكلات الطلاق الأ 
والاجتماعية والاقتصادية والقانونية.. وإن اختيار الاستمرار ني زوا 
فاشل قد يكون حائط الصد الأخير ضد الكثير من الشقاء والعذاب 
والمذلة لكل الأطراف.. وإنه أحيانًا بيكون قرار هدفه ترميم آعر 
أعمدة منزل یتهاوی فوق رؤوس ال جميع. 
القرار الأكثر شجاعة.. هو إننا نقف وقفة صادقة مع النفس , 
وننظر للأمور نظرة أمينة تخلو من الأنانية والاستسهال.. ونقرر 
نحاول.. ونسعی.. ونعالج. 


لو صدقنا النية.. ونقع العلاج.. خير وبركة. 

ولو مانفعش.. مش هنكون أعلم ولا أحكم من ربنا.. اللي بيقول؛ 
ایکوش بتر سرن ونی 5لا كشن راا تدا 
ومن يعلد َد طلم نَقْسَم 4 (سورة البقرة: (TY‏ 


بلاش نظلم نفسناء. 
بلاش نظلم عيالنا.. 
بلاش اللعبة دي. 
إما زواج با يرضي الله.. 2 
وإما يقضي الله أمرًا كان مفعولاً. 
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لعبة (السرسوب) 


دي بقى لعبة لطيفة بتتلعب في بعض العلاقات العاطفيةء اللي 
ن مؤذية ومشوهة نفسيًا لأصحابما.. فبيقرروا عند نقطة معينة 
ينهوا العلاقة دي.. اللعبة دي اسمها لعبة (السرسوب). 


يعني إیه؟ 


يعني بيجوا عند لحظات الوداع.. ويقولوا لبعض: (إحنا خلاص 
زتهي حکایتناء بس مكن نبقى آصحاب)» أو (لو احتجتي حاجةء آنا 
هو جود)» أو (هاتصل اطمن عليك كل شوية).: وحاجات تانية ليها 
تفس المعاني دي. 


أحب أقول لكل حد بيعمل الحكاية دي: إنت بتضحك على نفسك 
(ومن جواك عارف إنك بتضحك على نفسك)»ء وبتضحك على 
الطرف التاني (وهو برضه من جواه عارف كده)» وبتلعبوا لعبة عقيمة 
ومنهكة.. وغالبًا أذاها أكتر من أذى العلاقة نفسها. 


العمق بتقول (طيب خلينا شوية.. یمکن)” 


حضرتك کد ما یتش 
وبكل بساطة سايب الباب ب (ثقب وبين الطر 
اني عكن توصل منه بعض المشاعرء أو الاه الدفا اللي ر 


من إنك ققطعه: سايب (سرسوب) صغیر م 


عاوز أقول لك إن مافيش أي ترصيف لكلمة (الابتزاز العاطفي) 
أ غ من تفاصيل اللعبة دي.. اللي بتعلق من خلاها نفسك وتعلق الط 
التاني معاك في علاقة هلامية» غير واضحة المعال ماماش مسمى ر 
ليها شکل ولا ليها هدف. 


اللحبة دي مش بس منهكة ومؤذية ومشوهة.. لأ.. دي كان بترم 
کل مرف فیکم إنه يد حل في علاقات آخرى حقيقية واضحة.. بلا 
دايسا فيه حط رجعة للعلاقة القديمة» وده يفقد آي علاقة جدين 
طلعمهنا ومعتاها وجاها.: يعني لا ترحم:. ولال رجه ریناتزل | 
کل حاجة تبقی نص_-نص.. القديم نص_نص» واجديد نص-نص '' 
وجودك کله یبقی نص_-نص. 


فيه أشسكال تانية للعبة (السرسوب).. متها إنكم ترجعوا تكلموا 
(أو تراسلوا) بعض بعد شويةء کأن مافیش حاجة حصلت.. أو إن 
بى الطرف الاق فن بعيد لبعد تال حن أخبازها, تراقی 
صفحتة عل القيس بوك.. أووده أ بهم إنكم تفتحوا باب 
الانتقام.. ويبقى هم كل حد فيكم انتظار اليوم اللي يشوف التاني ف 
نادم ذليل على الفراق. 
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4 بقى؟ 
ده کله؟ 


تكون في علاقة ما.. وعاوز تنهيها لأي سبب.. يبقى تنهيها على 
المستويات.. الظاهرة والخفية.. مها كان ده صعب. 


لا تكون عاوز توقف الأذى اللي جاي لك أو اللي رايح منك.. يبقى 
کل اليوط .. وماتسیبش ولا خيط رفیع باقي.. مھا کان ده مؤ. 


لما تقول (خحلاص).. يبقى تقوها بكل خلية فيك.. وتقفل الباب 
ضبة والمفتاح.. وترمي المفتاح في البحر.. بالليل.. والدنيا ضلمة. 


لما تقطع.. يبقى تقطع. این تار سوب فر شرب مه ای 
,سايل تغوي الطرف التاني بالانتظار أملاً في الرجوع. 


السرسوب الصغير ده.. ممكن يتحول في يوم من الأيام لنفق نفسي 
.. تدخلوا انتو الاتنين فيه.. وماتعرفوش تطلعوامنه. . طول حیاتکم. 


عينك في راسك.. 

مقصك في إيدك.. 

یا ترجع وتکمل وما تشتکیش.. 
یا ما تسیبش خيط واحد معلق.. 
وابد الآن. 


أو لن تبدا أبدًا. 


لعبة (لمّا) 


لعبة نفسية مشهورة جدًا.. وكتير مننا بيستخدمها بشكل يومي. 


اللعبة دي بتخلينا نأجل حاجة معينة (لا) تحصل حاجة تانية.. 
يعني تأجل فرحتك بنفسك وبحياتك لغاية (لا) تنجح» ولو نجحت» 
تأجل فرحتك تاني لغاية (لا) مسك الشهادة في إيدك.. وأول ما تستام 
الشهادة في إيدك» تستنى على فرحتك شوية كان لغاية (لا) تستام 
الوظيفة. 


تستنى على تحقيق أحلامك (لا) تخلص ثانوية عامة» وبعد ما 
قخلصهاء تستنى شوية كمان (ل) تتخرج من الكلية العبقريةء وبعد ٠ا‏ 
تتخرج» معاك تاني لخاية (لا) تسافر بره. 


تافر بره وتأجل رجوعك لخاية (لا) تحوش قرشين» وبمجرد 
ما تحوشهم» تقرر تستنى شوية كران (ا) يزيدوا شوية علشان تأمن 
مستقبل العيال.. وبعد ما تأمن مستقبل العيال تصبر حبتين (لا) تس 
ان الوقت مناسب. 
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تعبيرك عن مشاعرك (لا) الطرف التاني يعبر الأول» ولا يعبر 
(لا) تتقل حبتين.. وبعد ما تتقل» معاك شوية كان لخاية (لا) 
ظروفك. 


4 حتى سؤالك عن أهلك ومعارفك وناسك (لا) تخآص اللي 
.. اللي هو مش هيخلص أبدًا. 


عم جواك كلمة (لأ) لغاية (لا) تحس إنك قادر تقوطماء ولا تقدر 
با تأجلها تاني (لا) تشوف إيه اللي هيحصل» ولا يحصل» تستنى 
یمکن مایکونش ليها لازمة. 


ية (ما) یکون فيه سبب. 


الأنك بعد كام سنة.. 
هتكتشف إنك أجلت حياتك كلهاء واستنيت على أجل ما فيهاء 
غاية (لا).. تعصل أي حاجة. 


(لا).. بتهرب بالعمر من بين إيديك.. 


لأنك.. في الآخر.. هتبص لورا.. وهتلاقي كل (ل) أحدت مى 
کام یوم» أو ام شهرء أو كام سنة. 


(لا).. عمرها ما هتخلص.. غير (لا) تخلص عليك. 


إيه رأيك.. 

تقرر دلوقت.. 

إنك ماتقولش (لا) تاني.. 
HII‏ 
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لعبة (آنا مش لاعب) 


آله ملاحظة مهمة جدّاء ومتكررة جدًا جدًا في عيادات الأطباء 
ن في أوقات الامتحانات. 


طالب في كلية مرموقة (أو في ثانوية عامة).. طول عمره متفوق.. 

ل الأول.. بیذاکر زي الفل.. أهله بيحبوه ويصقفوا له على نجاحاته 

جازاته الدراسية منقطعة النظير.. وییجی وقت الامتحانات.. 
ا 


ن نا هنا باتكلم عن حد ماشي زي الصاروخ.. نبيه وشاطر ومتفوق 


لكته فجاة اتكسر ووقع عل الأرض.. لا..:وقع تخت الأرضي. 
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بعحض (ولیس کل) الحالات دي بیکون ليه تفسیر آعمق 
ما يبدو عليه.. تعالوا نشوف الحكاية عن قرب أكتر. 


طفل صغير.. وصل له من آبوه وأمه إن الدرجات هي أمم ءا 
في الدنيا.. التتيجة هي معيار رضاهم عنه.. الجموع هو دد أا 
لعلاقتهم بيه.. وصل له منهم ا لحب (بسشرط) إنه جيب الا 
النهائية.. وصل له منهم القبول (بشرط) إنه يطلع الأول.. مل 
منهم الاهتمام والاحترام (بشرط) إنه یکون متفوق في ذراسته.. د» 
المقارنة بزمايله وقرايبه وجيرانه. 


ده بعد ما يكبر بشوية» يوصل له من المدرسة وا جتمع والشار) 
والناس» إن فيه حاجة اسمها كليات (قمة).. يبقى فيه کید کلیات 
قاع).. وإنه لازم يدخل كلية من كليات القمة علشان يبقى ليه قرا 
ووضع وبریسستیج.. ولا مستقبله هیضیع.. ويا سلام لا یقولوا له | 
(دکتور) ويا (باشمهندس) وهو في آولى إعدادي.. وهو طبعًا بص دة 
الخرافات دي.. ويدخل الكلية المنتظرة. 


ار ید ول ما ومیل ل من رسال عن شه غق وجرا 
هي: أنت تساوي مجموع درجاتك. 
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اضطر يمشي مع ا موجة فترة من عمره (قد تطول وقد تقصر) 
ر ده من وقته ومجهوده ولعبه ومواهيه وأحلامه هو الشخصيةء 
2 لت بأحلام أهله وهو صدق إا أحلامه).. لخاية ما بيجي 
قت.. ويقول لك: بس.. لخاية كده أنا مش لاعب. ك 


مثلاًني ثانوية عامة.. وقت تركيز كل أحلام وطموحات 
ويطلع عقله الباطن زي المارد بقرار ذاخلي واجب التنفيذ 
اف هذه المهزلة فیقل ترکیزه.. ویقل (أو یزید) نومه.. ویبقی 
المذاكرة ولا الكتب ولا نفسه ولا أهله.. ويدخل الامتحانات 
.. كأنه فشا نفسه بنفسه.. علشان يو صل رسالة صغيرة (مشفرة) 
اهله و مجتمعه» ل: مش انتو اختزلتوني في الدرجات؟ طيب والله 
ا جایب درجات.. مش انتو ماشوفتوش مني غير المجموع؟ طيب 
لانا ساقط.. مش انتو مش عاوزين مني غير النتيجة؟ طيب والله 


یکم.. هافشّل لکم کل خططکم. 


فيه نسخة تالتة من اللعبة دي.. اللي هي بقى لما يخلص ويتخرج على 
حير.. ويشتغل شغلانة هو صلا ما كانش عاوزها ولا ختارهاء. 
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ويکر اليوم اللي اشتغلها فیه.. ویبقی عاوز يسیبها بأي شكل , 
شفت دكاترة سابوا شغلهم.. ومهندسين.. وصيادلة.. وغیر 
وغيرهم؛ لغم اكتشفوا بعد سنين من الشغل.. إن ده ماكر 
اختيارهم أصاً. 


مشكلة ده.. ومشكلة ده.. إنه بينتقم منهم» بس في نفا 
وبيفشلهم» من خلال إفشاهما.. وقد يصل هذا الانتقا 
لأحيان إلى تفخ كامل في تركيبته النفسية.. اللي تتفكك تاثا 
ويتحول لمريض نفسي من الطراز الأصعب. 


إلى كل أب وأم.. 
إلى كل مدرس ومدرسة.. 
إلى كل الناس.. 


ماتختزلوش آولادكم في درجاتهم.. 
ماتسجنوش أولادكم في جاميعهم. 


ماتفرحوش قوي بالمية وخمسة في المية.. ماتصقفوش قوي للأول 
على العا م في الثانوية العامة.. ماتتفشخروش قوي بتقفيل ورةا 
الإجابة.. علشان تمن ده عكن يكون شخصيات مشوهة.. وتفوس 


هريه 
بتوصلوا یه لأولادكم؟ 


كفانا مسوتحا بشرية منزوعة الروح.. 
ألا قك بلخت:: 


اللهم فاشهد. 
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لعبة (قلب الترابيزة) 


ظاهرة نفسية شهيرة اسمها (الإإسقاط).. بمعنى إن حد ينسب 
ت) ما يخصه (هو)» من أفكار أو مشاعر أو رغبات أو سلوك أو 
.. كأنك (إنت) صاحب کل ده مش (هو).. فبدل ما جس إن 
بيكرهك.. يمحس إنك (إنت) بتكرهه.. بدل ما يشوف إن (هو) 

ف إنك (إنت) اللي مقصر.. وبدل ما يعترف بفشله.. 
ك انت شخصيًا بالفشل. 


ظاهرة معروفة ليها أهداف غير واعية كتيرة» أو هما عدم تحمل المسؤولية؛ 
ولية ما أفكر فيه أو أشعر بيه أو أفعله» وإلقاؤها على الآخرين» عن 
یق استبدال (أنا) ب (أنت)» أو (هو)» أو (هي)» أو (هم). 


الإسقاط هو أحد الدفاعات النفسية البدائية جدًاضد صدمة 
اجهة الحقيقةء وألم الشعور بالذنب» ومسؤولية الاعتراف باللخطا 
مواجهته. 


الإسقاط لما بيستخد م ببشكل دائم ومتكرر بيتحول إلى لعبة نفسية 
وة جدًا. “هدذها (قب الترايزة) عل الطرف الجر في رة 


لبية سريعة. . زي مثلاً: 
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- إنتي زوجة فاشلة. 

ب إنتي سبب تعستي. 

- إنتي مالكيش لازمة. 

- إنتي مش مهتمة بيا.. 

= إتتي مش ست أضاا. 

- إنتي على طول مقصرة في حقي. 


على الرغم من إن الطرف التاني هو اللي فاشل» وهو اللي حا 
بنقص القيمة» وهو اللي مش مهتم بزوجته» وهو اللي عنده مد كا 
إحساسه برجولته.. وهو اللي مقصر في-حق مراته. 


وزي ما الأفراد بيستخدموا دفاعات وألعاب نفسية.. الملجتمعاا 
برضه بتستخدم دفاعات وألعاب نفسية.. وفيه مجتمعات نقدر نقرو 
إنها (متخصصة) في اللعبة دي. 


يعني لما واحدة تتعرض للتحرش. . نقول (هي اللي لبسها مُغري), 
بدلاأمن (إحنااللي بنخترق خصوصيتها) "دمي اللي ء0 
تتعاكس).. بدلا من (إحنا اللي عاوزين نعاكسها). 


ولا نسطح ديننا وناخد منه القشور.. نقول (الغرب عاوز يبعا 
عن دیننا).. بدل (إحنا بنبعد عن دیننا). 


ولا نتتخلف ونتأخر ويبقى ترتيبنا الأخير في مستوى التعليم. .نقول 
(العا م كله عاوزنا نفشل).. بدلا من (إحنا بنقفشل نفستا بنفسنا), 
وهکذا. 
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أوريك بعض تعليقات السوشيال ميديا على إحدى حوادث 
الأخيرة.. علشان تعرف يعني إيه إسقاط.. ويعني إيه (قلب 
رة(: 

غلطته انه شاف العرَة حلوة.. باقول لك.. أنا بشعري وبالبس 
يرج» بس الرك على اللي بتلاغي وبترمي حتى نظرة.. احترمي 
وحطي وشك في الأرض.. ومش من جال آهلك.. وکان فيه 
عليکي.. يبقی فيکي حاجة زفتة» روحي صلحيها يا اختي. 

واحدة بتستهبل.. أي واحدة شاب بينزل هما من العربية معروفة 
إيه.. وانتي أكيد عايزة تتشهري . 

اسي ا حالة من عدمها.. ووصلتي الشاب للمرحلة 
وده معناه إنك بتجاريه وبتلاغيه.. ومن الآخر مجهزة حالك انلك 
شقطه لأي حد.. فانتي الغلطا١١١ااانة.‏ 

- يا بنتي تعالي نتكلم بالعقل.. مغفل مين اللي هيعاكساك بمناخيرك 
؟ 


ى شكلك أمك مريضه نفسيًا.. الله بحرقك كرهتيني أكتر في بنات 
.. آغلبکو مرضی ومعقدین. 
- إنتي بت (...) وهم شافوكي (...) عاوزة تتشقطي» راحوا 
eG‏ 
(١‏ ي.. الناس هتعرفك ومكن تطلعي في برامج.. ألف مبروك خطة 
اكية جدااا!ا. 
- أنامستغرب ازاي واحديعاكس واحدة مقرفة كده.. حواجبك 
علشان اعدتي یا مودمازیل. 
أنالو شفتك بالزعافة اللي عملاهافي شعرك دي وفكرت 
أعاكسك» أستاهل اخش جهنم. 
ماعرفتش تجیبه بوشها.. قالت اخلع واجیبه بجسمي. 
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د دي واجدة حابة تعمل شو إعلامي بس بظريقة رحيصة ووقا 
الصراحة والولد آه هو عاکس بس بأدب.. وماعتقدش انه فيه حد مینز 
من عربیته لواحدة غیر لما یکون شاف منها قبول. 

2 نازلة تصطاد متحرشين علشان تعمل نفسها بطلة.. جتك اا 
عليکي وعلى اللي رباکي. 

- إنتي كنتي واقفة تتصيدي أي خطأ وتلفتي نظر الشباب علش 
یعاکسوکي. ۰ 

- إني (...) وكذابة أصلاً.. مش بادافع عن حد والله.. لك 
ومظهرك هم اللي خلوهم يعملوا كده. 


ودي مجموعة من تعليقات أخرى على بنت اتعرضت لحارلا 
اغتصاب من أحد سائقي شر كات المواصلات الخاصة: 

- لمي نفسك شوية.. راكبة عربية خاصة وعاوزاه يسكت؟ 

- قعدتما بتقول إنها خبرة. 

2 البنت دي شكلها بتمثل.. ده شكل واحدة اتعرضت ادن 
اغتصاب؟ 

- أصل البنطلون ده هو السبب. 

- القعدة دي مش قعدة أول تحرش. 

- السؤال: إيه الى ركبك معاه؟ 

- ماهو يمكن افتكرك ذثبة بشرية زيه. 

تاغل 

ج بلك دہ ای سد یات 

- إنتي إيه يخليكي تركبي سيارة خاصة.. فعلا تربية واطية. 

- أكيد انتي السبب يا مثيرة يا إغرائك. 

د لاني شكلك ااا ولبسك حاجة تدعو للاغتصاب. 
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و غور کلام هي لو خترمة مشن يعمل كه 

أولاً انتي ازاي ركبتي معاه عربية؟ ثانيًا نزلي رجلك اللي تنكسر.. 
انتي شكلك بتحوري. E‏ 

طيب لازمتها إيه تطلعي وتشهري بنفسك؟ ماتتلمي يا اختي. 
دي لو لابسة عباية ماحدش هيلمسهاء لكن الناس هتعمل هما 


افع عن مراته: 

- ما هو أكيد ديوث وسايب الأمورة تشي على الشط.. يستاهل هو 
شکله. 

هو اللي غلط.. لو لبسها لبس حترم» ماكانش اتحرش بيها.. دور 
مراتك الأول يا لطخ. 

- لو راجل بجد» ماکانش راح البح ر هو وزوجته.. مکان فيه 
باب والناس ختلطة.. لازم يتحمل العواقب. 


با مناسبة.. التعليقات دي معظم اللي كاتبها سيدات. 


اللعبة دي (قلب الترابيزه) بتضطر ضحيتها إلى أحد الأركان.. 
لينهال عليها ا لجميع بالضرب واللكمات. 

اللعبة دي هي اللي ورا ظاهرة (لوم الضحية) المنتشرة بشراسة. 
وهي اللي حولت مؤخرًا (لوم الضحية) إلى (ذبح الضحية). 

وأنا هنا باتكلم عن ضحية بجد.. مش عن حد بيختار ويقرر ويستمرئ 
لحب دور الضحية. 
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تصور لا جتمع كامل.. لا مجموعة كبيرة من الناس» تقوم بإسةا 


الفرد أو المجتمع اللي بيستخدم اللعبة دي بيكلمك وهو بيو جا 
إليك إصبع الاتآم طول الوقت.. لكن الحقيقة إن بقية أصابع باه 
موجهه كلها ناحيته هو. 


لو حد عمل معاك كده.. لو حد عمل معاكي کده.. تجيبي مرابا 
كبيرة طويلة عريضة.. وتحطيها قدامه.. وتشبتهيا كويس.. وتقول ل٠‏ 
«بص.. إنت بتكلم نفسك). 


ما لو المجتمع عمل معاكم كده.. فماتيأسوش.. وماتستسلموش . 
اتلمّوا حوالين بعض.. وقربوا من اللي شبهكم.. واتأكدوا.. إن التنير 
الأخلاقى المجتمعى الكبير.. بيبدأ بخطوات فردية صغيرة.. وإن كرا 
التلج الضخمة المنطلقة بكل سرعتها.. كانت في يوم من الأيام نقد 
مياه وحيدة واقفة على زجاج إحدى النوافذ.. أو ذرَة بخار تائهة مرث 
من آمام... 


شایفها؟ 

خليك عارف.. 

إن البداية دايا من عندك. 
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لعبة (الساخرون في الأرض) 


بمناسبة الألعاب اللي بتلعبها المجتمعات والشعوب.. فيه جتمعات 
خصصة في لعبة اسمها (السخرية).. أو (الساخرون في الأرض). 


اخطى جذامن يتصور إن (الفكاهة) هي (السخرية).. دي 
جة.. ودي حاجة تانية خالص. 


الفكاهة تدعو للفرحة.. وتسبب القرب.. وتريح النفس والروح. 
إن السخرية تعبر في معظم الأحيان_-عن عنف سلبي ۷#أوو٣‏ 
ا55 وو وتعالي» وفوقية في النظر للأمور. 


يعني لما تشوف اتنین خطوبین بیحبوا بعض وانت مش مرتبط.. 
ن تقول لصاحبك وانت بتضحك: «إمتى ربنا يفرجها عليا بقى».. 
ممكن تقول له برضه وانت بتضحك: «هم ماهم عايشين الدور كده 
؟ بکره لما یتجوزوا مش هیطیقوا یبصوا في وش بعض». في الحالتین 
ت بتضحك» لكن دي فكاهة»ء ودي سخرية. 
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الفكاهة فيها خفة ظل وبساطة وأمل. 
السخرية فيها ثقل وإحباط ويأس. 


لماتقول لابنك أو لبنتك أو لزميلك في الشغل: «إنت اتأخرتن 
کده لیه؟» غير لا تقول له: «ناموسيتك کحل» أو «إنت جاي ماي 
على قشر بیض؟). 


الفكاهة مافيهاش إهانة. 
السخرية كلها إهانة. 


فيه مثل أوضح.. 


شوف برامج الفكاهة زي الكاميرا الخفية وما (شابهها) عاملة ازاي 
برة.. وعاملة ازاي عندنا.. تلاقيها برة عبارة عن مواقف بسيطة تر 
دهشة الضيوف وترسم البسمة على وجوههم ووجوه المشاهدين., 
لكن عندنا هي مواقف تدعو لامستفزاز الضيوف واستشاطة غضبهم 
وحرق دمهم» أو تخویفهم وإرهابهم وإرعابهم (مرة بالنار ومراً 
بالغرق ومرة بالعفاريت ومرة با خوت ومرة بالدب القطبي و., 
و...) لينتهي الأمر بخناقة كبيرة» وضرب وشتيمة وسباب للبرنامج 
والممثلين وفريق العمل. 


والمشكلة إن المنفرجين بيتابعوا ويتبسطوا ويستمتعوا ويضحكوا. 
في مشهد سادي من الطراز الأول.. شاركنا فيه جيعًا. 


الفكاهة تثير فيك الضحك.. 
السخرية تثير فيك دموعًا مكتومة. 
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السخرية تعبر عن رصاصات غاضبة رغم نعومتها الظاهرة.. 
وتعبر عن رغبة في تشویه وتحطیم ما نسخر منه. 


علشان كده سموا دي (روح الفكاهة).. وسموادي (مرارة 
خرية).. 


إحنا بندعي الفكاهة.. لكننا حترفين في السخرية. 


إحنا بنسخر من كل حاجة.. بنسخر من المشاعر.. بنسخر من 
ماس.. من الحيوانات.. من نفسنا.. من الحياة.. بنسخر من الموت 


کأننا بدل ما نواجه إحباطنا.. بنحسس غیرنا بیه. 
وبدل ما نتعامل مع غضبنا.. بنثيره في الآخرين. 
وبدل ما نعالج يأسنا.. بنفرقه على بعض. 


في اللحظة التي هانتحول فيها -كمجتمع وكأفراد من السخرية 
الفكاهة.. 

اعلموا تمام العلم.. 

ننا سنکون قد تغیرنا بشکل حقیقی. 


الباب الثالث 
الطريق إلى نفسك 


لسؤال الملح واللي بيتكرر دايا من كتير من القراء والمتابعين.. هو: 
إيه؟)» «أدينا عرفنا إن فيه مشكلة.. الحل إيه بقى؟). «إنت 
طت الضوء على العقد والكلاكيع.. قول لنا نحل ده كله إزاي؟». 


في الحقيقة أنامش من أنصار مدرسة تقديم الحلول الجاهزة للمشكلات.. 
ياد الإجابات النموذجية للأسئلة.. كل حالة وليها ملابساتا.. كل 
ص وليه ظروفه.. وأحيانًا كتيرة جدا انت مكن تلاقي حل للي 
ت فيه أفضل ألف مرة من أي توجيه من عندي.. وتكتشف إجابة 
أسثلتك أبدع جدًا من كل إجاباتي النابعة من خبرتي الشخصية 


اتسعت. 


إحنا اتربينا على الاعتمادية.. من أول الاعتماد على الأب والأم حتى 
ن ثلاثين وأربعين سنة» لغاية الاعتماد على الحكومة في توفير فرصة 
» من ول فتاوى دخول الغلاء.. إلى فتاوى الزواج والطلاق» من 
اول الإبرة.. وحتى الصاروخ. 


إحنامتاجين نفكر.. حتاجين نقرا ونبحث.. حتاجين نجتهد 
ونوصل. من غير ماندور طول الوقت على وصي.. أو حد نعتمد 
عليه.. حد يفكر بالنيابة عنناء ويبحث لناء ويجتهد في سبيلنا.. ويقرر 
هو.. ويختار هو.. ويتحمل المسؤولية هو.. واحنا ناخد البضاعة على 
الجاهز.. ونستهلکها کا هي. 

علشان كده أنا باقدّم توصيفات دقيقة قدر المستطاع.. لكني مش 
باقدم حلول.. إنت وظروفك واجتهادك.. أنا بافتح عينيك بالجرعة 
المناسبة والتوقيت المناسب.. وانت واختيارك وقرارك.. بافهمك 
_ نفسىك وغيرك وعلاقاتك.. وانت وحياتك ومسؤوليتك عنها. 
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لكن.. ومع كل ده.. آنا قررت في هذا الكتاب إني أقدم لك خحطر 
عامة.. وخارطة طريق.. تشاور لك من بعيد على بعض العا 
وتوضح لك أكتر بعض الإشارات.. اللي مكن تساعدك في الوصر 
لحل من داخلك.. والعثشور على إ ابة خاصة بيك.. واتخاذ الفرا 
المناسب.. في الوقت المناسب.. وبالطريقة المناسبة. 


خارطة الطريق دي هتستعرض لك قصة حياتك من يوم ما اتولدن 
لغاية النهارده.. هتوريك احتياجاتك.. هتكشف لك خخاوفك.. 
هتعزفك حقوقك.. وهتساعدك في قراراتك.. كده بنفس الترتيب. 

هتوريك كنت تاج إيه.. إمتى.. والاحتياج ده وداك فين وعمل 
فيك إيه. 

هتكشف لك المخاوف اللي ارتبطت جواك بأنك تعوز وتطلب 
احتياجاتك البسيطة في علاقات حياتك. 

هتعزفك حقوقك اللي انت اتخليت عنها علشان ترضى حد.. أر 
تحافظ على حد.. أو تتجنب هجر حد. 

وهتساعدك في اتخاذ قرار واضح وصريح بإنك تكمل.. أو توقّف , 
أو تاخد هدنة للراحة أو للمراجعة. 


الخريطة دي اسمها (نموذج الخطوات الأربعة) Model‏ step-Four؛‏ 
الاحتياج-العَوّزان-الحق- القرار. 


ودي طريقة علمية حديشة لفهم صعوبات التفس البشرية» 
ومساعدتها على النضج والنمو النفسي.. مش بس العلاج. 


طريقة مصرية أصيلة تم ابتكارها وتطويرها في قسم الطب النفسي 
بجامعة المنياء ابتداء من سنة ٠٠٠١‏ على يد فريق كبير من الأساتذة 
والأطباء والباحثين» أتشرف بكوني واحدًا منهم» تحت ريادة أستاذي 
وأبي الروحي أ. د. رفعت عفوظ, أستاذ الطب النفسى. 
Ys‏ 


يقة دي اتعمل عليها أكثر من ثلاثين رسالة ماجستير ودكتوراه 
ة النهارده.. واتنشر عنها آبحاث وکتب وفصول کتب داخل 
وخارج مصر. وتم تقدیمها وعمل ورش عمل علیها في أمریکا 
جلترا وألانيا والسويد وإسبانيا وإيطاليا واليونان وكرواتيا وغيرها. 
عليها حالبًا برامج علاجية وتدريبية وإشرافية تابعة للجمعية 

سرية للعلاج النفسي الجمعي. 


في الخريطة دي.. 
هنبدأ من الصفر.. 
وهنمشي خطوة خحطوة.. 
من اول «أنا موجودا.. 
وحتی «أنا قررت». 


هاوزيك أمثلة.. 
وهاعلمك قارین.. 
وهادربك علیها.. 

لغاية ما نوصل مع بعض.. 
الآخخر الطريق:: 


اکان تدا 
والله المستعان. 


و 


آنا مو جود 


أقول لك حاجة عمرك ما فكرت فيها؟ 
بین اکا : ١‏ 
هو انت ازاي عرفت إنك موجود؟ 
يعني إمتى أول مرة سفت فيها نفسك؟ 
شن ي الزاة .اق النعة: 


تعال د لوراشوية.. 

TE‏ ا و ازا ؟ 
أول ما اتولدت.. أول ما أي طفل بيتولد.. بيشوف نفسه ازاي 
یعرف ازاي انه موجود؟ . 0 
هو بیشوف وشوش ناس.. لکن مش بیشوف و 


بيشوف جسم أمه وهي بترضعه.. 
بیشوف إیدیا.. 
بیشوف عینيها.. 


۲ 


ف خدودها وأنفها وشفايفها.؛ 

مش بیشوف خدوده وأنفه وشفایفه. 

ف ضحکتها.. 

له مش بیشوف ضحکته. 

آل بيعرف هو مین ازاي؟ 

ف ملاعه منین؟ 

ف ازاي إن إيديه اللي هو باصص ليها دي» تبعه هو مش تبع 


ف ازاي إن رجليه اللي بتتحرك دي» تخصه هو ماتخصش أبوه؟ 
ف اژاي حدود وجوده؟ 

ف ازاي إنه موجود أصلاً؟ 

ف منين ان وجوده ليه قيمة.. وأهمية.. وبيعمل فرق؟ 
نكتشف الإجابة دلوقت. 

# # # 

ول ما تتولد.. نفسك بتكون عبارة عن مجموعة من الوظائف 
ة غير المترابطة.. يعني حتة تحس.. حتة تستقبل.. وحتة تفكر 
بدائی جدا). 

بيبقى جوانا بذور نفسية منثورة على مسافات متباعدة.. جُزر نفسية 
زلة مافيش أي علاقة أو ترابط بينها.. وبيكون جزء مهم من نمونا 
جنا النفسي .. هو إن الجزر دي تقرب من بعض» وتتجمع» وتبقى 
اجة واحدة.. اسمها (نفس مترابطة) ؟اه؟S‏ ۷8اوهاه© زي ما وصفها 
النفس النمساوي الشھیر ھايji‏ کوھت ~ Heinz Kohut‏ . 

بس علشان ده بحصل.. وتقرب الجزر النفسية دي من بعضها.. 
عتاجين تلات حاجات.. التلات حاجات دول بيكملوا 
لجزاء اللي ناقصة داخانا.. وبيعملوا منها (حاجة واحدة).. تنطلق 


الاحتياج الثاني اسمه (الاحتياج للتقديس/ التمجيد) و”نءاا«0 
.Need‏ . يعني تحتاج إنك تشوف حد على إنه إنسان كامل.. ال 
أسطوري. . يعرف كل حاجة.. يقدر يعمل أي حاجة.. مافيش شي | 
يقف قصاده.. ومافيش معضلة تتحداه. 

ما الاحتياج التالت فهو (الاحتياج للتوأمة( ,winship Need‏ 
ae‏ رفیتق تس إنه زيك وشبهك.. ا 


الاحتياج للشوفان هو اللي بيخلي البنت الصغير تلبس الفسنالا 
الجديد وتروح لامتها وتقول ها: «بصي عليا.. شو أنا حلوة؟!, 
هو اللي بيخ! لي الولد يقف قدام المراية ويستعرض عضلاته. . هوالل 
بيخلي الأطفال ل يعملوا أي حاجة علشان أهلهم يُعجبوا بيهم ويصفارا 
هم. من أول سامعات الكلام (أحياتًا) لغاية نتيجة المدرسة والدرجاث 


والاحتياج للتقديس/ التمجيد هو اللي بيخلي الأطفال يدوّررا 
طول الوقت على بطل قوي.. خارق.. ماحصلش. . هو اللي ورا اهو 
الرهیب بسوبرمان وسبایدر مان وباتعان وکات‌-وومان. بشر فوق مستری 
البشرة . عندهم قدرات خحاصة جدًا. لايقهرون. . لايغلبون.. وأحالا 
لا يموتون. 
E‏ 


ا الاحتياج للتوأمة فهو اللي بيخلي الولد يقف جنب أبوه في أثناء 
ة دقنه ويعمل زيه» والبنت تقلد آمها في اللبس والمشي والطبخ› 
دور الأم مع عروستها الصغيرة. 


بعًا أول حد في حياتنا بيشبع الاحتياجات دي عندنا هما الأم والأب 
من يقوم بدورهم).. الطفل لا يشوف في عينين أمه وأبوه وكلامهم 
الهم فرحة وفخر وتشجيع وتقديرء ده يشبع عنده الاحتياج للشوفان.. 
س إنه موجود» وإن وجوده متقدر» ومُرحب بیه. 


ولا يلاقي مه بتفهمه من غير ما یتکلم» وتلبي احتیاجاته بشکل 
» ويلاقي أبوه بيجيب له اللي هو عاوزه لغاية عنده» ويتدخل عند 
وم علشان يساعده أو يحميه من الخطر والضعف والمرض» ده يشيع 
الاحتياج للتقديس.. فيحس بالأمان وبالحاية والسند.. ويتطمن 
فيه حد کبیر في ضهره. 


ولا الأب والأم يلعبوا مع أولادهم» كأنهم صغروافي السن زيهم.. 
بأ البنت تحس إنها بتنتمي لعالم النساء (زي أمها)» ويجحس الولد إنه 
تمي لعالم الرجال (زي أبوه)ء ده يشبع عندهم الاحتياج للتوأمة.. 
انهم مش لوحدهم.. وانه فيه حد شبههم.. وجنبهم.. ومعاهم. 


إشباع کل احتياج من دول بيملا ثقب نفسي داخلنا.. وبيروي بذرة من 
ور أنفسنا العطشى.. وبيقرب المسافات بين جزرنا المعزولة.. وبيساهم في 
شييد بنائنا النفسي» وتكوين صورتنا الذاتية» وصقل شخصيتنا الوليدة.. 
بيكون هو حجر الأساس في شعورنا بالثقة والاستحقاق. 


الثلاث حاجات دول.. هم اللي بيوصلوك ل(أنا أستاهل).. أستاهل 
اگون مو جود.. ووجودي متشاف» ومتقدر» ومتطمن» ومتونس. 
#* *% #* 

Yo 


طيب هل الاحتياجات الأساسية دي موجودة عند الأطفال , 
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الاحتياجات دي موجودة عندنا كلناء من أول ما نتولد 
ما نموت.. بس بتكون في صورة طفولية واحنا صغيرين.. وني 
ناضجة واحنا كبار. 

يعني اللي ك تستنى (اللايك والكومنت والشير) لبوستا 
على فيس بوك هو الاحتياج للشوفان» واللي بيخليكي تلبسي وتا 
وتمتمي بجمال مظهرك هو برضه الاحتياج للشوفان.. اللي 
تشوف حبيبتك على إنها ملاك نازل من السا هو الاحتيا 
واللي بيخليك تبجل أستاذك ومديرك وشيخك وتاخده قدوة ر 
أعلىء هو أيضًا الاحتياج للتقديس.. أما اللي بيخليك تدور 1 
أصحاب» وتحب تتجمع في شلة» وتنتمي لأسرة أو مجموعة 
الاحتياج للتوأمة. 


التلات احتياجات دول هم الوقود النفسي اللي بيساعدنا في 

طرق الحياة الوعرة.. هم الطاقة اللي بنشحن بيها نفسنا كل شر 
علشان ماننطفيش ومانبهتش.. هم حركات النفس» ودعامات الررج 
إنت بتحس بوجودك لا تحس إنك متشاف بعيون اللي حوالبك.. 

وبتحس إن ليك أهمية لما تتطمن بوجود حد أكبر معاك.. وبتعرف إثاأ 
عامل فرق لا تلاقي جنبك حد بيونسك. 
OOTY‏ 

طبعًا مکن کون حواليك ناس کتیر 

ذول... ودي حاجة كويسشة جا 


اعندك التلات احتيا 
والدك ووالدتك.. اخرانال 


ومعلمينك.: أبظالك ايالىن.: زمايلك وأصحابك.. لکن من کا 
ربا ونعمه إنه مكن واحد بس يقوم وبکل بساطة۔ بإشباع التلات 
احتياجات عندك في الوقت نفسهء (في الحدود المعقولة ودون اختلايل 
في الأدوار بالطبع).. 


و 


8 أبوك يبقى مرايتك» وقدوتك» وصاحبك في الوقت نفسه» 
قى عينيكي» ومثلك الأعلى» وصديقتك في الوقت نفسنه.. 

اذ ى قدرتك رابك وزی آبركء تاع وق مراك 
ك» طبيبك النفسي يبقى مرشدك ورفيقك وزي أبوك برضه. 


ب فيه صلاح وشجعته» ولا اتنقل لفريق تاني» حبوا الغر 
جعوه برضه.. ولو اتنقل لفريق تالت.. هيقفوا معاه ضد الفر 
ولانيين.. الناس بتفرح لفرحة محمد صلاح.. وتحزن 
لله.. عاوزینه يلعب کل ماتش.. وعاوزینه جیب جول واتنین وتلاتة 
ارات . الأمهات بتدعي له زي مايكون ابنهاء والأطفال 
قوه زي ما یکون سوبرمان الجمهور بيقف معا في أي أزمة» 
بیدافع عنه في کل شدة زي ما یکون (حتة من كل واحد فيهم). 
آيوه.. هو ده. 


محمد صلاح حتة من كل واحد فيناء. وبيملا جزء داخلي عميق في 
س کل واحد مننا. 


إحنا نقدر نشوف حب الناس لمحمد صلاح بناء على الكلام السابق. 


حبنا محمد صلاح ليه علاقة بالتلات احتياجات دول. 

محمد صلاح خلاك متشاف.. لأنه خلى مصر متشافة.. و 
العرب كلهم متشافين. 

هو کان مثل جید وقدوة متفردة» في نجاحه وبساطته وتوا 
واضرازه. 

والآهم من کل ده.. إنه كمان واحد مننا.. شبهنا.. زينا.. بدأءر 
الصفر.. وتعب وكافح بمنتهى العزيمة واللإخلاص لغاية ماوصل 
هو فيه دلوقت. 

محمد صلاح بيشبع أهم تلات احتياجات نفسية جوانا.. الشوفان 
والتمجيد والتوأمة.. بيساعدنا نجبر كسور نفسنا.. بيقرب الأمل مننا. 
بيجمعنا ويدوب المسافات النفسية بيننا.. من دون قصد أو نية أو تعمد 
فقط بكل تلقائية وعفوية.. ودي عبقریته.. اللي ربناحباه‌بيها.. زي ما حباه 
بحاجات تانية أنا ماعرفهاش كلها ساهمت في عشقنا الاستثنائي ليه. 

ا 

واحد بس.. 

يقدر يخلي جروح نفسك تلتئم.. 

وتصدعات روحك تترمم. 


شوف بقى الست إليسا بتقول إيه في أغنيتها ا لجميلة (حالة حب).. 
علشان تعرف قد إيه الفن سابق العلم.. والإبداع سابق البحث: 

سيبني أسرح فيك شوية.. 

وانسى أيام ضاعو مني.. 

نفسي عمري يعدي بيا.. 

وانت بعينيك دول حاضنی.. (الشوفان) 

وانا جنبك شايفة منك.. ٠‏ 

حاجة من رمحة أبويا.. (التقديس) 

حب الدنيا دي جواك ومعاك.. 

شايفة حنية أخويا.. (التوأمة) 
YA‏ 
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.. وحد فيه ريحة الأب.. وونس وأخوة وحنية. 
احنا ندرس ونتعلم ونحط نظريات.. وييجي الفن في جملتين 


ه.. بالعکس.. هي 
ج وغير مؤذي (زي ما وضحنا قبل کده). 
مالو لم تشبع الاحتياجات دي في الطفولةء ول تلبى بشكل كافي» 


ك (اضطر يملا ثقوب نفسه بانمواء).. بینحاول 
مهم» ویستخدم أي حد لصالحه بمنتهى الأنا بي 
فيو ع ال على بطال (علشان يرضي طمعه للشوفان).. وبیتملق 


یبقی عندنا تلات احتياجات أساسية.. 
کن یکملوتا:: 

وممکن یبهدلونا. 

وبیهم بتبقی موجود» ومتقدر» ووجودك فارق. 

[المنامبة:. 

هو انت حاسس إنك موجود.. ومتقدر.. ووجودك فارق؟ 
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اا محتاج 


بعد ما حضرتك تتحول من مجموعة من الوظائف النفسية البدا 
جدًّا إل (نفس بشرية مترابطة).. وبعد ما يتم إشباع التلات احتيا جا 
النفسية الأساسية عندك بشكل كا وبعد مايتم ملء فراغاتك النفم] 
والتحامها والتئامها.. تنتقل علاقاتك باللي حواليك لمستوى آخر. 


في المرحلة اللي فاتت كان كل هدف علاقتك بالآخرين (ابتدا 
بالأم والأب)» هي الوظيفة اللي بيؤدوها ليك. يعني هتاخد منهم | 
علشان يساعدك في تكوينك | مش بتعمل علاقة ب 
علاقة.. لكنها علاقة بمعنى وظيفة واستفادة.. علشان في الآخر تبثي 
(إنت).. تبقی موجود.. تبقی هنا. 


بعد ما بقيت (إنت) ومو جود وهنا.. علاقتك بالآخر هتبقی عتا 
شخص بشخص.. علاقة احتياج من بني آدم لبني آدم.. علاقة راب 
جاي. 


هنا هيبقى فيه جموعة تانية من الاحتياجات النفسية.. موجودا 
برضه من ساعة ما اتولدت.. لكنها من نوعية مختلفة شوية. 
YA:‏ 


محتاج تتقبل.. وتتحب.. وتحترم.. ويهتم بيك. : 
بدون شروط.. وتتحب من غير تفصیل.. وتحترم کما 


مش بس كده.. الاحتياجات دي كلها ماشية في اتجاهین.. بمعنی 
ک زي ما انت حتاج تتقبل.. حتاج برضه تقبل.. زي ما انت تاح 
ب.. محتاج تحبٌ.. زي ما انت تاج تقول (لا).. حتاج أحيانا 
ل لك (لأ).. وهكذا. 

كل الاحتياجات دي زي اللي قبلها-خاصة بكل البني آدمين.. 
اصة بكل البشر.. في كل عمر.. وكل زمان ومكان في العالم.. وبتبداً 
ذ الطفولة.. علشان كده اسمها (احتياجات إنسانية فطرية طبيعية).. 
بتتولد جوانا.. وبتکمل معانا طول حیاتنا۔ 


الطفل بيبقى جواه الاحتياجات دي من أمه وأبوه.. 
التلميذ بيبقى حتاجها من أستاذه.. 

الزوج والزوجة جواهم الاحتياجات دي ناحية بعض.. 
اللي بيحبوا بعض.. 

الأصحاب.. الأصدقاء. 


كل علاقة بندخلها في حياتنا بنكون حتاجين فيها بعض الاحتيا 
دي على الأقل. 


لو تم إشباعها من اللي معاك بشكل كافي.. هتنمو وتنضج وز 
نفسيًا.. هتحس بقيمتك وتحب نفسك وتستمتع بحياتك.. ولو 
إشباعها بالشكل المناسب.. هتدبل وتنطفي وتفقد جزء مهم (أو أ 
مهمة) من نفسك.. وهتفضل الاحتياجات دي موجودة جواك ره 
حاد وضاغط (مش طبيعي ومعتدل)» وتطاردك طول عمرك ک 
الصديد من جرح غائرء أو كالأشباح المخيفة في الليالي المظلمة. 


علشان كده.. مهم تحرف إنت حتاج إيه في كل علاقة.. ر 
احتياجاتك دي مسددة واللا لأ.. 
لو كانت مسددة یبقی عظيم وجیل وتام.. ولو ماکانتش با 


هنقف وقفة.. ونشوف هنعمل إيه. 


تعالى بقى نرسم الخطوة الأولى على خريطتنا.. خريطة الأربع 


ات 
اسأل نفسك وبصراحة شديدة: 


هو آنا -هنا ودلوقت- في العلاقة دي.. حتاج إيه؟ 
وهل الاحتیاج ده مُشبع واللا لأ؟ 


من أول علاقتك بأبوك وأمك.. 
لخاية علاقتك بزوجتك/ زوجك. 


TAY 


تاج أتقبل من دون شر وط .. طیب هو انا مقبول من دون شروط؟ 
اج آتحب.. طيب هو بيحبني زي ما انا؟ 

اج أصدق إني أستاهل (أتقبل وأتحب وأنجح وأفرح و... 
)» هو أنا مصدق إني أستاهل کل ده؟ 


اج أرسم لنفسي حدود ماحدش يعدا.. طب آنا باعمل كده 
واللا باسيب اللي رايح يؤذي.. واللي جاي يجرح؟ 


اج تشاف وأحس بوجودي وأهمیته؟ هل ده متحقق؟ 

تاج أحترم ولا هان أو امتهن؟ ده حاصل؟ 

تاج أقول (لاً) لو كان حد بيؤذيني أو بيشوهني او بيطفيني.. هو 
۰ 0 
تاج أحس بالأمان.. ده موجود؟ 
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طبعًا مش مطلوب إشباع كل هذه الاحتياجات بنفس القدر في كل 
العلاقات.. 

يعني في علاقات الشغل» إنت تاج أكتر إنك نحترم ويبقى لك 

.ود.. 

في علاقات الحب» إنت محتاج أكتر انك تتحب وتتشاف وتتقبل.. 

في علاقات أخرى.. إنت تاج أكتر إنك تتصدق.. 

في علاقات تانية.. حتاج مهتم بيك.. وهكذا. 

مزيج متنوع ومتغير من التباديل والتوافيق.. 

لكن ماينفعش في أي حال من الأحوال إنك تتأذّى أو تسمح 

آلآذى تحت آي بند.. ومن أي حد. 


راجع بقى كل العلاقات المهمة في حياتك.. 


وأوها علاقتك بنفسك. 
رإجع تاريخك وحاضرك ومستقبلك.. 
وأقف قدام تقسك.. 


وأول ما تعرف وتحدد انت تاج إيه.. حاول تشوف بصرا 
وشجاعة إنت محتاج ده ليه.. علشان إيه.. علشان افتقدته زمان؟ را 
علشان مفتقده دلوقت؟ علشان وصلتك رسالة إنه مش من حقال 


واللا علشان انت ماطالبتش بیه؟ علشان تبطل تخاف من بكره 
واللا علشان تتطمّن النهاردة؟ علشان اضطري تدفن نفسك زمان 


واللا علشان تتولد من جدید؟ علشان وعلشان وعلشان... 


واضحة الحكاية؟ 
حتاج توضیح أکتر؟ 


ماشی:: 
هاوريك عينة من كلام بعض الناس اللي مشيوا الطريق ده قبل كد٠.‏ 


وبدأوا بخطوة تحديد احتياجاتهم غير المشبعة من اللي حواليهم (أو ٠ر‏ 
نفسهم): 


AE 


نا حتاج نشاف وأتقبل وأتحب وأحترم» علشان a E‏ 

اج أتشاف وأتقبل وأتعب وأحترم علشان أبطل أسترضي 
شاج أتشاف وأتقبل وأتحعب وأحترم» علشان أبقى نفسي» ومابقاش 
محتاج أتشاف واتقبل واتحب وأحترم» علشان أنا تعبت من كتر 
لا عاج أتشاف واتقبل وأتحعب وأحترم» علشان ما اضطرش 
حاجة مُّضرة ليا علشان أتشاف. 

ل عتاج أتشاف وأتقبل وأتعب وأحترم» علشان أحترم نقسي. 


ا حتاج تشاف وأتقبل وأتحب وأحترم» علشان ماضيّعش عمري 
الجري ورا المثالية. 


أنا حتاج أتشاف وأتقبل وأتحب وأحترم» علشان أبقى حر. 
أنا محتاج أتشاف وأتقبل وأتحب وأحترم» علشان أعرف أقبل نفسي . 


حتاج أتشاف وأتقبل وأتحب وأحترم» علشان أتغير لتفسي مش 
تاني. 


E. آنا حتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان‎ ٠ 
(المقصود الإحساس الَرضي بالدتب):‎ 

أنا حتاج أبطل الإخساس بالذنب عمال على بطالء علشان أسا 

آنا أبطل الإحساس بالذنب عال على بطال» علشان أ 
لنضسي إن آفرح. 
آنا حتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان 
بالحرية. 

أنا تاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان آنا حاسسن 
إني مسجون. 

أنا تاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان أنا م 
اا ا 

آنا محتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان |١‏ 
ازرعهوش في أولادي. 

آنا حتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان ما اسمحشس 
لحد يجسسني بالذنب. 

نا حتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان أفبل 
اختلاف الآخرين عني. : 

آنا ححتاج أبطل الإحساس بالذنب عمال على بطال» علشان اللي 
وصلني طول عمري من اللي حواليا إن جرد وجودي ده ذنب. 
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أنا حتاج أقبل نقسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكام» 
عتاج أقبل نضسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكا» 
ا أعرف أعيش حياتي. 

نا حتاج قبل نفسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحکام» 
اك آنا بشر. 

ثا حتاج أقبل نفسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكام» 
ان أي خناقة مع تفي هاطلع منها خسران. 

أنا حتاج أقبل نفسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكام» 
ن أبطل قسوة على نفسي. 

آنا محتاج أقبل نفسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكام» 
ان أعرف أغيرها. 


آنا حتاج أقبل نفسي كلها على بعضهاء علشان لو ماقبلتهاش هاموت 
عمر. 


## مهم نعرف هنا إن القبول غير الموافقة.. وإني (أقبل نفسي) غير 
(أوافق على اللي نا فيه).. وإني أقبلك مش معناها إني موافق على 
انت بتعمله.. إحنا بنقبل الموجود كخطوة أولى في طريق تخييره.. 
إيدك تتجرح» أكيد مش هتقطعها.. لكنك هتقبل اللي حصل فيها 
شان تعرف تعالجها.. لما ابنك يلط مش هينفع تتبرًا منه وتطرده 
ة البيت.. لكنك هتقبله وتقبل وجوده على الرغم من عدم موافقتك 
فعاله.. وده اللي هيساعده إنه يتغير للأحسن.. 


إحنا بنقبل نفسنا علشان نزكيها ونطهرها ونعالجها ونخيرها. 


e‏ آنا تاج أشيل شيلتي وبس» وماشيلش شيلة حد غير 
علشا 

أنا حتاج أشيل شيلتي وبس» وما اشيلش شيلة حد غيري» ءادا 
ا لحمل بقى تقيل عليا. 


آنا حتا أشيل شيلتي وبس» وما اشيلش شيلة حد غيري» علا 
ا «وليحملن أثقالمم وأثقالاً مع أثقادم 


(العنكبوت: .)١۳‏ 
آنا محتاج أشيل شيلتي وبس» وما اشيلش شيلة حد غيري» علشان 
أولادي مايطلعوش اعتماديين. 


f 
أنا محتاج أشيل شيلتي وبس» وما اشيلش شيلة حد غيري» علشان‎ 
ما اقعش في حد انتهازي ويستغلني.‎ 


آاعتاج أشیل شيلتي وبسء وما اشيلش شيلة حد غيري» ع اا 
لو فضلت كده» ممكن بعد شوية أنهار» وحتى شيلتي ما اقدرش أشياها, 


آنا حتاج أشيل شيلتي وبس» وما اشيلش شيلة حد غيري» علشان 
«وكلهم آتيه يوم القيامة فردًا» (مريم: .)٠°‏ 


YAR 


ه أنامحتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان أنا 
آدمة من حقها تحس بده وتصدقه. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان أنا 
ت من إحساس إني ما استاهلش أي حاجة. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان ما 
أسمحش لحد يعاملني على إِني ما استاهلش. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان ده 
قي اللي ربنا اداهولي» وماينفعش أستناه من حد غيره. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان 
أتحرك من مكاني.. كفاية بقى. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان 
أوصّل لأولادي نهم يستاهلوا. 


أنا حتاجة أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» علشان.. 
أول مرة أعيط كده لا شفت إني حاسة إني ما استاهلش. 


٠‏ أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اتدفنت بالحياة زمان 
اناق 
أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية الى اندفنت بالحياة زمال 
علشان أنا زهقت من لعب دور الراجل. ˆ 
نا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علا 
أستريح من المعاناة اللي جوأيا. 


أن حتاجة أصحي آنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علدا 
ده -حقی. 

أنامحتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علشا 
ا 

أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علشا 
أعرف أحترمها وأحبها. 


أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بال حياة زمان» علشال 
أتنازل عن دور المتحكم المسيطر على كل شيء. 

أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علشان 
أنا مابقيتش عارفة أنا مين. 2 

أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علشا 
من حقي أستمتع بيها 


أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفثت بالياة زمان» علشان 
أعرف أتجوزء ٠‏ 


أنا حتاجة أصحي أنوثتى الحقيقية الل اندفنت بالحياة زمان» علشان 
أبطل عنف وسوء ظن» واتطمن. 
انا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» عاشان 


أسترد حقي في الحياة. 
أنا حتاجة أصحي أنوثتي الحقيقية اللي اندفنت بالحياة زمان» علشان 
آبطل آتخانق مع نفسي ومع ربنا. 


4. 


ا ی و ی 
يوم في عمري. 


أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان ده بيتي. 

أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان جسمي مالوش غيري 
أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان أوصل له رسايل عكس 
الرسايل اللي وصلته من المجتمع. 

TE aS 
افدمتي وتنفيذ اللي‎ 


أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان يبطل يمرض كل يوم مرض 
غ التاني. 


اغا وراه مھ 


أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان هو ما هوش ذنب في آي 
حاجة. 

أنا حتاجة أتصالح مع جسمي» علشان يبطل يعاقبني بالأكل أو 
بعدم الأكل. 


6 أنامحتاجة أقول (لأ) اللي تكبرني وتوصل رسالة إجابا 
قدامي» علشان SS‏ 


آنا حتاجة أقول (لأ) اللي تكبرني وتوصل رسالة إيجابية لي قدا 
علشان أنا مش طفلة صغيرة. 


أنا حتاجة أقول (لأ) اللي تكبرني وتوصل رسالة إيجابية للي قدا 
علشان ماحدش كان بيسمعني أصلاً. 


أنا حتاجة أقول (لأ) اللي تكبرني وتوصل رسالة إيجابية للي قدا 
علشان اللي قدامي ده مش ربنا. 

أنا عحتاجة أقول (لا) اللي تكبرني وتوصل رسالة إججاببة للي قدامي 
علشان آنا مش سداح مداح للناس. 


أنا حتاجة أقول (لأ) اللي تكبرني وتوصل رسالة 


قداميا 
علشان أحط حدود لنفسى. 


آنا حتاجة أقول (لأً) اللي تكبرني وتوصل رسالة إيجابية لي قدامي ٠‏ 
علشان أوقف عني الأذى. 
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٠‏ آنا محتاجة أقبل موت أبوياء علشان 


نا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان حياتي الراكدة دي تتحرك 
جع ها النبض والحياة. 


آنا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان أبطل الصراع اللي داير جوايا 
ربنا. 


أنا محتاجة أقبل موت أبوياء علشان بطل أرمي نفسي في حضن 
جالة بتبتزني عاطفيًا. 


أنا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان أخرج بره سجن الماضي واقفل 
رايا الباب بالضبة والمفتاح. ۱ 


أنا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان الطفلة اللي جوايا تبطل عياط . 
أنا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان أتحرر من دفنتي لنفسي وراه. 


أنا حتاجة أقبل موت أبوياء علشان أصدق إن حياتي ونجاحي 
وفرحتی من بعده مش خيانة ليه. 


E 0 ¥ 


e 
إحنا مكن نشوف معظم المشكلات والصعوبات النفسية من وجه‎ 
Fea Js) | النظر دي.. وهنكتشف‎ 

أو ماضن أو عرض نفسي» وراه في الحقيقة «احتياج إنساني غير 

E NS 
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كتير من الناس اللي عندهم أعراض جسانية دون أي تفسبر 
عضوي (الأمراض النفس-جسدية)ء محتاجينِ يلاقوا حد متم بيهم. 

كل الناس اللي عندهم اكتئاب حتاجين جدا يحسوا ويصدقوا م 
يستاهلوا. 

حتى الفصاميين اللي بيسمعوا أصوات مش موجودة ويشوفوا ناس 
مش حقيقيةء عندهم احتیاج کبیر جدًا لعمل علاقات مع آخرین» حتی 
لو کانوا هیخترعوهم من خیاهم. 


نرجع لك بقی.. 

عرفت انت محتاج إيه هنا ودلوقت؟ 

شفت إنت محتاجه لیه؟ 

اكتشفت احتياجك ده مُشبع واللا لأ؟ 

یا غر ؟ 

تعالى نبدأً بأبسط الاحتياجات وأهمها على الإطلاق.. احتياجك 
إنك تقبل نفسك كلهاعلى بعضهاء بدون شروط أو أحكام أو مقارنات 


هات ورقة وقلم واكتب ورايا الجحملة دي وكملها من عندك على 

قد ما تقدر من المرات: 
a‏ 

مقارنات» علشان e‏ 
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آنا عایز 


الأفطوة المنطقية التانية بعد ما تعرف احتياجك» وتعرف إنت محتاجه 
ومن مین.. ومن إمتی.. هي انك تعوزه.. يعني تطلبه.. تطلبه من 
ف التاني (أو من نفسك) بوضوح وبشكل مباشر.. والخطوة دي 
ى سهلة على الإطلاق.. لأا بتحمل في طياتها بعض المخاطر. 


تعالى نشوف تاريخها الأول.. علشان تعرف هي مش سهلة ليه.. 
خاطرها. 


تفتکر زمان وانت طفل صغیرء لما كنت بتحتاج حاجة» بتعمل إیه؟ 
لما كنت تبقى محتاج تاكل: كنت بتعيط.. أو تمسك بطنك.. أو تقول 
جعان. 

لما كنت تبقی محتاج تنام: كنت برضه بتعيط.. أو تبأ تغلس على اللي 
اليك.. أو تدحل ف النوم فجأة. 

طیب.. ولا كنت تبقی محتاج تتحب؟ كنت تقرب من والدك أو 


اتك.. وتتمسح فيهم» وتنام في حضنهم. 


ولا کنت تبقی حتاج متم بیساك؟ کنت تی تيجي قدامهم» وتتنطط | 
وتتشقلب» أو تقعد تحكي عن نفسك شوية. 


ولا کنت تبقی حتاج تتشاف؟ کنت تقول هم بصوالي.. شوفون . 
أنا أهو. 


ولا کنت تبقی حتاج تتسمع؟ كنت تقول هم اسکتوا.. ماحدش 


یتکلم.. اسمعوني أنا. 


طبعًا کل ده كان مكن يبقى مصحوب بسيمفونية رائعة من الصراخ 
والعويل» للإضفاء موسيقى تصويرية مثيرة على الأحداث. 


اللي بيحصل بقى من الأب والأم كرد فعل لطلبك إن احتياجاتك 
دي تلبی» هو الي مكن يشكل حل رائع أو مشكلة معقدة. 


الأب والأم (أو من يقوم بدورهما) مكن يلبوا عوازانات (طلبات) 
الطفل بشكل كافي وبدرجة مُرضية.. وعمكن يرفضوها ويرفضوه أو 
سمدذوء أو يعاقبوه.. وهنا تبدأ المشكلة. 


يعني هو مطلوب من الآباء والأمهات إنہم يلبوا كل طلبات 
أطفاهم؟ 


طبعا؛» شا دش قال کدہ.۔ که ربق جنان: 


أا باتكلم عن الاحتياجات والطلبات الأساسية في الحب والاهتام 
والقبول والاحترام.. مش إنك تسيب ابنك يلعب بالنار أو حط إيده في 
فيشة الكهربا.. ومش إنك هلك نفسك وتحرقها لتلبية اللي هو عاوزه. 
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لمايقول لك شوفني أو اسمعني.. تشوفه وتسمعه.. وتفهمه وتحس بيه. 

لما يعوز يتحضن.. تحضنه. 

لما يعترض ويقول لك (لاأ).. تصبر عليه وتراجع نفسك. 

ولو كنت مرهق أو تعبان.. توضح له بهدوء إنك مش قادر 
E‏ 
ن الأيام. 


طیب نربي آولادنا ازاي وانت بتقول ماینفعش نرفض أو نعاقب؟ 
أنا ماقلتش كده خالص.. من حقك ترفض ومن حقك تعاقب 


ومهم توصل له إنك رافض التصرف ده بعينه.. أو السلوك ده بشكل 
خاص.. مش رافضه هو نفسه. 

و لما تيجي تطلب منه حاجة.. مهم إنك تكون بتطلبها منه لحسسابه 
هو مش حسابك انت.. علشانه هو مش علشانك انت. 


لكن للأسف مش ده اللي بيحصل دايًا.. اللي بيحصل غالبا حاجات 
تانية خالص. 

بيحصل إن احتياجات الطفل تصطدم بعوازانات (رغبات 
وطلبات) الأهل.. يعني هو يبقى (عحتاج) يتشاف.. وأهله (عاوزينه) 
يسمع الكلام.. هو يبقى (عحتاج) يتقبل بدون شروط.. وأهله 
(عاوزينه) جيب الدرجة النهائية.. هو يبقى (عحتاج) يفرح.. وأهله 
(عاوزینه) مایضحکش بصوت عالي.. هو یبقی (عتاج) يتسمع.. 
وأهله (عاوزینه) يوطي صوته. 
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ده بیولّد جوه الطفل صراع نفسي محتدم بین اللي هو (ححتاجه) وا 
هله (عاوزینه).. ویربي جواه خوف شديد» يصل إلى حد الر 
أحيانًا من عواقب إنه (يعوز) يلبي احتياجاته النفسية البسيطة 
(يطلب) إشباعها.. لأنه لا طلبها اترفض هو شخصيًا (مش ب 
احتیاجاته) واتہدد.. واتعاقب.. واتحرم. 

الصراع ده بيتخزن ويفضل جوانا واحنا بنكبر 
في علاقاتنا مع الآخرين بمية شكل وبمليون 
بنصادق.. يطلع لنا واحنا بنحب.. واحنا بنتجوز.. واحنا بتخلف. 

يعني لو نقلنا ا لمشهد عليك دلوقت» احتال تلاقي نفس الصراع ١١‏ 
موجود جواك في بعض علاقاتك.. صراع (عایز) بس (خحايف).. عابر 
أطلب احتياجاتي البسيطة من الحب والاهتمام والقبول والاحترام.. 
بس خایف لحسن ده يرفضني أو ده يزعل مني أو ده يبعد عني أر 
ده يسيبني.. خناقة نفسية داخلية مؤرقة ومستهلكة ومعطلة على كل 
اتويات 
الخناقة دي بشخلينا نعمل حاجات صعبة جدًا. 

ممكن تخلينا نستسلم لعوزانات (طلبات ورغبات) الآخرين عل 
حساب احتياجاتنا.. فنتنازل عن الاحترام في مقابل رضا الطرف 
الآخر.. ونتنازل عن الاهتمام ني مقابل عدم حدوث مشكلات, 
ونتنازل عن ا لحب في مقابل استمرار العلاقة رغم فشلها الواضح. 

مش بس کده.. ده مكن من كتر الضغط.. نصدق إن رغبات الآخرين 
دي هي رغباتنا احنا شخصيًا.. ویبقی عندنا رغبات مش بتاعتنا.. وطلبات 
غريبة علينا.. وعوزانات بعيدة تماما عن احتياجاتنا الحقيقية. يعني تبقى 
(عایز) تکون آغنی واحد في الدنياء وتقعد تجمع في فلوس دون شبع 
وانت في الحقيقة من جواك (عحتاج) تتحب.. تبقی (عایز) تدخل في 
علاقات عاطفية ومتلاحقة (وأحيانًا متزامنة).. لكنك من جواك (حتاج) 
حد متم بیك.. تبقی (عایز) تلبس اورجینال وسینیه وهای کلاس. 
وكل اللي انت (حتاجه) من جواك هو إنك تحترم. 
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ليب واحتياجاتنا الأصلية تروح فين؟ 
ها طبعًا.. ونرفضها وننساها.. أا ماتخصناش.. يعني تبقی 
ت من كتر (احتياجك) للحب.. وتقول آنامش (عاوز) حد 


1 ص“.۰ ت. 

أنت تحولت لحد تاني غيرك.. انسلخت من نفسك لحساب الآ خرين.. 
قي مكتوب في فصل (نفسك الحقيقية ونفسك المزيفة) من كتاب 
وج عن النص). 

قيه مصدر تاني للمخاوف اللي بتبقى مرتبطة بعَوّزاناتناء غير اللي 
ل وبيتعمل بشكل مباشر من آلأهل للأبناء.. ألا وهو اللي بيتشاف 


بيتعمل بينهم وبين بعض» أو مع حد تاني.. يعني الطفل يشوف 

ه وآمه بیتخانقوا» فيخاف من الجواز.. البنت تشوف أمها بتتهان 

ضر ب» فتخاف من الرجالة.. الولد يشوف طفل بيتعاقب في الشارع 

شان بیعیط» فیخاف يعبر عن مشاعره.. وهکذا. 

رسایل ا غوف بتوصل بأشكال ختلفة» مباشرة وغیر مباشرة.. من 

هل والمحيران وا معارف والمجتمع بشكل عام. 

طیب هنعمل إیه؟ 

وإيه هى الخطوة التانية بعد ما عرفنا احتياجاتنا (أنا حتاج...)» وعرفنا 
: راتہا وسبابہا وأهدافها (علشان..٠)؟‏ 

شوف يا يدي 

الصراعات القديمة المخزونة جواك من نعومة أظفارك بين (عايز) 
بس (خايف)» بتلقي بظلاها بكل إصرار على أغلب علاقاتك الحالية» 
وحتى بعض معاملاتك اليومية.. علشان كده الصراعات دي حتاجة 
تكشف وتتحل.. وإلا البديل هيكون إما إنك تنعزل وتزهد في الناس؛ 
أو إنك هتقوم بتصميم وت د مجموعة لا بأس بها من (الألعاب النفسية) 

الل حواليك.. أو إنك تعوز وتطلب احتياجاتك من مصدر تاي 
مصدرها الأصلي.. وكل دول في الآخر هيخلوا كل أو على الأقل 
معظم_ علاقاتك تبوء بالفشل الذريع والمتكرر. 


إنت في اللغطوة اللي فاتت» عرفت انت محتاج إيه في علاقة معينة (م 
حد أو مع نفسك).. وعرفت انت تاج ده ليه وعلشان إيه. 

تعالى دلوقت نحاول نكتشف مع بعض إيه الخاوف الموجودا 
جواك.. إيه اللي مانعك تطلب احتياجاتك.. إيه اللي واقف في طريق 
عوزانك. : 


خليني أديك أمثلة من كلام الناس اللي جربوا الخطوة دي: 


0 آنا عايزة أقول (لأً) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن A‏ 


أنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن أتساب لوحدي. 


أنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن ده یکون بیغخضب ربنا. 

أنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن أتأذى أكتر. 

أنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن يتقال عليا مفترية. 

أنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هه 
بس خايفة لاحسن ماحدش يقف جنبي. 

آنا عايزة أقول (لأ) للأذى والضرر والتشويه اللي باتعرض هم 
بس خايفة لاحسن أضطر أتحمل المسؤولية. 
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آنا عايزة أصحي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة للاحسن 
اذی تاني. 

نا عايزة أصحّي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لاحسن 
تشف إني سامت في دفنها. 

آنا عايزة أصحي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة للاحسن 
اتلاقيش اللي يستاهلها. 

أنا عايزة أصحي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لاحسن 
اقدرش أحيها. 

أنا عايزة أصحي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لابق 
مسؤوليتها تطلع أكبر مني. 

أنا عايزة أصحّي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لاحسن 

الي حوالیا مایستحملوهاش. 


أنا عايزة أصحي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لاحسن 
ما اعرفش نفسي. 


أنا عايزة أصحّي أنوثتي اللي اندفنت با لحياة زمان» بس خايفة لاحسن 
الأنوثة تطلع ضعف زي ما كانوا بيقولواء 

أنا عايزة أصحّي أنوثتي اللي اندفنت بالحياة زمان» بس خايفة لاحسن 
أنتقم من اللي دفنوها. 
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أنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن أخسر حريتي و 

أنا عایز أتجوز» بس خايفة لاحسن أتبهدل وأتمان واتمرمط. 

آنا عایر أتجوزء بس خايفة لاحسن أتخان واتطعن في ضهري. 

أنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن أتضرب. 

أنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن آتحيس في البيت. 

أنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن اللي هتجوزه يجس بضعفي 
واحتياجي ویلعب بیا. 

أنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن أبقى مستباحة. 

أنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن ما اعرفش أختار الشخص 
الصح» وأقضي عمري باندم على اختياري الغلط. 

أنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن حياتي بعد ال جواز تكون كلها 
نکد وخناق وعیاط. 


آنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن أخنق نفسي واللي هتجوزه 
بالغيرة الزيادة. 

آنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن ما اقدرش على مسؤولية الجواز. 

أنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن أعيش في نكد وخناق كل يوم. 

آنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن أحب جوزي أكتر ماهو هيحبني. 

أنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن اتبهدل. 

أنا عايزة أتجوزء بس خايفة لاحسن اضطر أضحي واتنازل علشان 
أتحب واتقبل. 

آنا عايزة أتجوز» بس خايفة لاحسن بعد الجواز ألاقي جوزي بقى 
شخص تاني. 
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طيب.. تمام.. عرفا خاوفنا.. وعرفتا تاريخها.. وعرفنا كهان 
مصدرها.. نعمل فيها إيه بقی؟ نسيبها تتنطط قدامنا زي العفاريت 
؟ نودیها فین يا دکتور؟ نحلها ازاي؟ 


اضر 
فاكر لا قلت لك في الفصل اللي فات إيه هي أول خطوة في تخيير 
آي حاجة وأي حد؟ 


ابره بالظبط: القبوك.. 

مشكلة الخوف هي إنك بتتخانق معاه.. بترفضه.. مش عاوزه.. 
اوالود ودك تقصه وتستأصله من جواك تامًا.. بس ف الحقيقة هو ده 
اللي بيزود حجمه ويخليه يكبر ويتعملق» ويتحول لغول نفسي ضخم 
يوشك أن يلتهمك. 

الخوف جزء أصيل من التكوين الإنساني.. حجر أساس في التركيبة 
النفسية السليمة.. زيه زي الحزن والضعف والخطأً.. ا لخوف هو اللي 
بيحركنا علشان نحمي نفسنا.. هو اللي بيدينا الدافع علشان ناخد 
قرارات حياتية حاسمة وسريعة» تنقذناً من مواقف قد تودي بنا إلى 
هلاك (النفسي أو الجسدي). 

الخوف غريزة فطرية تساعد على البقاء. 

ولعلمك.. لولا خوفك» لولا إنك قدرت تحمي نفسك وتكمل 


لغاية دلوقت. 
أي نعم» إنت حيتها بإنك تنازلت عن جزء منها.. وطلعت جزء 
غیره مکانه.. 


بس ده الحل اللي كان قدامك وقتها.. ده كان أفضل المتاح بالنسبة لك. 

ماينفعش تيجي بقى دلوقت وتكسر الدرع اللي حاك.. ماينفعش 
تتخانق مع حتة منك.. ماينفعش تتخلص من جزء فيك.. أي خناقة مع 
حتة منك هتكون إنت الخاسر الوحيد فيها.. أي عحاولة للتخلص من جزء 
فيك» لن ينتج عنها إلا تضخم هذا ال جزء وتورمه بشکل سرطان میت . 

آمال نعمل إیه؟ 

نقبله.. أيوه.. نقبل الخوف.. بعذ ما اكتشفنا المخاوف. 


وبافكرك تاني هنا إن القبول مش معنا الموافقة» ولا معناي 
الاستسلام.. بالعكس.. معناه الاعتراف بالموجود» من أجل علاج 
و 
وصدقني.. 
أول ما تقبل خوفك.. هيتضاءل ويتقزم وياخد حجمه الحقيقي. 
وأول ما تعترف بمخاوفك.. هتعرف تتعامل معاها. 
إيه رايك؟ 
ونقدّر خاوفنا.. تيجى نعترف بطبيعتنا البشرية.. 
جرب.. مش هاتسر حاجة.. بالعکس هاتکسب رجوع جزء منك 
إليك.. واستقرار نخمة ناشزة منك داخلك.. وعودتك كاملا إلى نفسك, 
Ow‏ 
E: 0‏ 


E. RA E 

من الجروح والكدمات بس ولا يهمك.. دي کدمات حارب شجاع 
يخطو حطواته الأولى نحو نفسه. 

دلوقت» عاوزك عجرب تقول.. وتکتب.. وتکمل.. على قد ما تقدر 
من المرات: 

«أنا عاب أقبل نفسي كلها على بعضهاء بدون شروط ولا أحكام ولا 
مقارنات» بس خايف لاجسن CONE‏ 


وتعالى بينا على الخطوة التالتة.. 

وة الوق : 

«أنا من حقي... حتى لو...» 
E‏ 


من جي 


الخطوة دي هي خحطوة العزم والهمة؛ لأن ا لخطوة اللي بعدها هي 
ة القرار والتنفيذ. . وأي قرار محتاج عزم. . وأي تنفيذ حتاج همة. 


جرف ا ال اجات لل اتان آي عو بداية من 
قتك بأبوك وأمك لغاية علاقتك بشريك حياتك.. وبعد ما تكتشف 
الخاوف اللي مانعاك من المطالبة بتلبية الاحتياجات دي وتقبلها.. مطلوب 
نك دلوقت تصدق إن احتياجاتك دي هي من حقك. . وإن تلبيتها 
ش هبة من الطرف التاني.. وإشباعها مش فصل منه. 


لو ماصدقتش إن احتياجاتك هي حق أصيل ليك. . مش هتعرف 
تاخدها.. ولا هتقدر تطالب بیها.. ولو ماکنتش متأکد من ده.. هتعمل 
حاجة من اتنين.. إما هتقرر إنك تتنازل عن تلبيتها بدرجة أو بأخرى.. 
إوإما هتطلبها بكثير من الضعف والمسكنة.. تشحتها يعني 


ولا ف الأطفال الضغار قبل تشونة فطرع) أسوة نة 


الطفل الصغير لمابيہ رزيعمل حاجة.. بيقضل وراها لغاية ما 
يعملهاء مها كان فيه قدامه معوقات.. أحيانًا يطلب ويلح في الطلب.. 
أحيانًا يعيط.. أحيانًا ي صرخ.. لخاية ما هله يلاقوا إنه مافيش مفر من 
تلبية احتياجه وإجابة طلبه.. أو رفضه بالطبع في بعض الأوقات. 


افتكر الأطفال الصغيرة اللي في عيلتكم.. وخلينا ناخد أمثلة مفصلة. 


طفل (محتاج) إن والده يلعب معاه.. ووالده قاعد مشغول بالموبایل 
بتاعه.. يروح الطفل لوالده ويقول له: «أنا (عايزك) تلعب معايا», 
يطنش الأب مرة» ويقول له مش فاضي مرة.. تبص تلاقي الطفل 
يشد والده من إيده (أو من هدومه).. ويقَوّمه بالعافية.. علشان ينف 
له طلبه ويلبي احتياجه.. اللي هو شايف في اللحظة دي إنه (حقه)., 
علشان كده أصر عليه» بكل ما أوتي من قوة.. لغاية ما أخده. 


طفلة (حتاجة) تحس إنها حلوة وجيلة.. في حين إن أهلها وأصحام 
وقرايبهم عمالين يهزروا معاها ويقولوا هما: «يا وحشة».. «إيه الوحاشة 
دي».. «إنتي طالعة وحشة كده لمين».. تقعد تقول ههم: «أنا حلوة).. 
«أنامش وحشة).. «أنا حلوة قوي».. وعمكن تصرخ وتعيط وتضرب 
كمان.. لغاية يا إما يبطلوا صفاقة وغلاسة وهزار سخيف.. وتبقى 
أخدت حقها منهم.. وإما تضطر بعد ما تنهك قواها النفسية والجسدية 
إنها تستسلم.. وتصدق -بكل أسف-إنها «وحشة١.‏ 

اللي بيحصل أحيانًا هو إن الأهل يوصّلوا للطفل إن (احتياجاته) 


دي أصلاً مش من (حقه).. وإنه ماینفعش يطالب بيها.. وماینفعش 
يُصِرّ على الطلب.. وإلا يبقى سافل وقليل الأدب. 


۳ 


نفس الكلام بيحصل في علاقات تانية واحنا كبار.. اللي بيحب ويو صل 
لي بيحبه إن (احتياجه) للاهتمام والاحترام مش من (حقه).. فیهمله 
و هينه أو یسیء معاملته.. اللي متجوز ويوصّل لراته إن (احتياجها) 
ب والتقدير مش من (حقها).. وإنه بیتفضل علیها بإنه _أحیانًا۔ یدیا 
ن وقته ومن فلوسه ومن اهتامه.. اللي بیعلم ویوصّل للي بيعلمه» ِن 
احتياجه) للقبول والصبر وخسن المعاملة مش من (حقه).. وإنه بيمن 
يه ببحض المعلومات التي لا ترقى حتى لدرجة العلم. 


احنا بقی عاوزین نصدق دلوقت إن احتياجاتنا دي من حقنا.. من 
نا ناخدها.. من حقنا نلبیها.. من حقنا مانتنازلش عنها. 


من حقك في أي علاقة إنك نحترم.. مشاعرك تحترم.. أفكارك 

ترم.. مساحتك الشخصية الخاصة تحترم.. اختلافك وتفردك يجترم. 
من حقك في أي علاقة إنك تتشاف.. تحس بوجودك وبقيمتك 
ۇباھميتىك.. تتقدر على اللي بتعماله.. يتقال لك: (شكرًا) و(برافو) 
و(كتر خيرك).. مش إن وجودك زي عدمه.. أو إنك مش فارق.. أو 
إن وجودك في العلاقة أمر مفر وغ Taken for granted ia‏ . 


من حقك تحس بتأثيرك وبأثرك ومردوده. 
مل حك کال وة ل جدود درد ية وس دة 
وعاطفية.. والحدود دي إنت اللي ترسمها مع كل شخص کا ترى 


وکا تُقدّر.. وتحميها بالشكل اللي تشوفه مناسب.. وتدافع عنها بكل 
طريقة متاحة ليك. 
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من حقك ما حدش يقرب من نفسك أو جسمك أو مشاعرك من 
دون استغذانك وموافقتك ورضاك.. ماينفعش تسمح لحد يلومك أو 
يحسسك بالذنب» على حاجة إنت مالكش يد فيها.. ماينفعش حدياخد 
منك حاجة إنت مش عاوز تدا له؛ إن شال تكون كلمة.. ماينفعش 
حد يتدخل أو يتطفل فيم) يخصك ولا يعنيه.. من حقك ماحدش يبتز 
مشاعرك أو يستغلك أو ييجي عليك. 


برضه من حقك ماحدش يرمي عليك أو يزرع جواك أي أفكار أو 
مشاعر مش تبعك.. یزهق یبقی عاوزك تزهق.. یخضب ویستنی منك 
غير شيلتك.. ولا حد يشوف فيك نفسه.. أو يفرض عليك وجوده. 


من حقك تقول (لاأ) عند اللزوم» لكل حد بيحاول يؤذيك بأي 
شكل» أو يظلمك بأي طريقة» أو يضغط عليك بأي درجة. 


من حقك تصدق وتتصدق.. تحس ويتحس بيك .. تهتم وممتم بيك.. 
وماتتعاملش إلا با تستحقه. 


وقبل کل دول.. وبعد کل دول.. من حقك تتقبل زي ما انت 
وكا أنت.. من غير ما تغبّر نفسك علشان حد» ولا تفصل نفسك على 
مقاس حد.. ولا تشوّه نفسك حساب حد. 


وهنا هتيجي المعضلة.. 


معضلة التمن.. 


مش انت شایف ان ده حقك؟ 
مش انتي شايفة ان دي حقوقك؟ 
طيب ادفع المقابل بقى.. 

طيب ادفعي التمن بقى.. 


التمن ده مكن يكون زعل.. ممن يكون خصام.. مكن يكون 
بعد وهجر وانفصال. 

التمن تمكن يكون إنك تغير شغلك.. أو تسيب وظيفتك.. أو تبداً 
مهنة تانية من أول وجديد. 1 

التمن مكن يكون وحدة.. مكن يكون فقد.. مكن يكون صعوبة 
نفسية أو اجتاعية أو مادية. 

بس الحقيقة كل ده أرحم من إن التمن يكون نفسك. 


علشان کده في الخطوة دي» زي ما هو مهم إنك تصدق وتتأکد ن 
احتياجاتك وتلبيتها من حقك.. مهم كمان تصرف وتتوقع تمن اللي 
هتدفعه.. وتشوف إنت مستعد لدفعه واللا لأ.. وتحسب هل هو ده 
الوقت المناسب واللا تستنى شوية.. وتحط قدام عينيك تصور واضح 
-بقدر الإمكان- عن اللي هيحصل بعدها. 


وده لأنك في الخطوة الجاية هتختار وهتقرر: تكمل في اللي انت فيه 
وتدفع تمنه.. واللا توقفه» وتدفع تمن توقیفه؟ 

وعلشان كده.. الصيخة بتاعة الخطوة التالتة هي «أنامن 
حقي چ دق حتى لو/ على الرغم من..٠٠‏ 


مع العم إن (حتى لو) تعبر -غالبًا عن شيء متوقع حدوثه في 
المستقبل.. و(على الرغم من) تعبر -غالبًا- عن شيء موجود بالفعل في 
الحاضر. 
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ومع العلم أيصًا.. إن أول وأهم حد تاخد منه حقك.. هو انت 
شخصيا.. لأن أكتر حد ظلمك هو انت.. وأكتر حد جه عليك هو انت.. 
وأكتر حد بخسك حقوقك وأنكر عليك احتياجاتك هو برضه انت. 


تعالى بقى نقرا الناس اللي مروا با لخطوة دي قالوا إيه.. وبعدين ترب 
بنة بنفسك. 


eS أنامن حقي أفرح» حتى لو/ بالرغم من‎ ٠ 
آنا من حقي آفرح» حتى لو أيامي اللي فاتت ماكانش فيها فرح.‎ 


آنا من حقي أفرح» حتى لو أهلي واخواتي ماکانوش ساعین لنفسهم 
يفرحوا. 


أنا من حقي أفرح» حتى لو كل الظروف والناس اللي حواليا مش 


مساعداني. 

آنا من حقي آفرح» حتى لو اللي دخلوا حیاتي قبل کده مش شايفین 
ني ستاهل. 

آنا من حقي أفرح» بالرغم من الصوت اللي جوايا اللي بيقول لي 
ازاي تعيشي وتفرحي؟ 


أنا من حقي أفرح» بالرغم من إن نفسي بتقول لي إنتي كبري في 


أنا من حقي أفرح» بالرغم من إن ماحدش من أهلى حبني ولا 
حس بيا ولا شافني أصلاً. 


آنا من حقي آفرح» بالرغم من إن هلي کانواعاوزین ولد مش بنت. 
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٠‏ آنا من حقي آتولد من جدید» حتى لو/ بالرغم من... 


آنا من حقي أتولد من جديد» بالرغم من خاوفي. 

أنا من حقي أتولد من جديد» بالرغم من وجودي وسط ناس بيهدموا فيا 
أنامن حقي أتولد من جديد بالرغم من البيت غير المستقر اللي أنا فيه . 
آنا من حقي أتولد من جديد» بالرغم من كل اللي فات. 

أنا من حقي أتولد من جديد» حتى لو الحياة صعبة. 

أنا من حقي أتولد من جدید» حتی لو ماعرفتش نفسي بعد كده. 


أنا من حقي أتولد من جديد» حتى لو الميلاد الجديد ده هيحتاج 
مني عناية وطاقة لحايته. 


أنا من حقي أتولد من جدید» حتی لو ده خلانی بعد عن بعض 
النا 
اس 


آنا من حقي تولد من جدید» حتی لو ده کان صعب ومۇل وله تمن . 


HH 


٠‏ أنامن حقي آحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» 
وما اسمحش لحد يعاملتي عل إن ما استاهلش حتى لو/ بالرغم 
من EET‏ 

آنا من حقي آحس وأصدق وأعيش وآمارس إن أستاهل» وما 
اسحش خد يعاملني عل إني ما استاهلش» حتى لو أقرب التاس ليا 
E‏ 

آنا من حقي أحس وأصدق وأعيش وأمارس إني أستاهل» وما 
اسمحش لد يعاملني على إني ما استاهلش» بالرغم من كل الأخطاء 


آنا من حقي أحس وأضدق واعيش وآمارس إي أستاهل» رما 
محش لد يعاملني على إني ما استاهلش» بالرغم من الإحساس اللي 
سيار عليا اني عليا دين لأهلى ولام لازم أوفيهء باي آعيش ياعم 
کل مشكلاتما وآلامها النفسية والجسدية. 

تا من حقي احس وأضدق وأعيش وأمارس إن أستاهل» وما 
خښ جد يماملي عل ي رما استاهلشل؛ حتی لو خسرت بعضن 


أتاقرزت 


وصلنا للخطوة الأخيرة ني طريقك إلى نفسك.. وعحطة النهاية في 
هذا الكتاب. 
ععولة (القرار). 


بعد ما عرفت احتياجاتك ودوافعها.. واكتشفت خاوفك وقبلتها:. 
وصدقت إن تلبية احتياجاتك هو حق أصيل ليك.. آن الأوان إنك 
تختار.. وتقرر.. هتمشو في أي اتجاه. 


هتمشي في نفس اتجاهمك القديم.. اتجاه إنكار الاحتياجات.. 
ؤالاستسلام للمخاوف.. والتنازل عن الحقوق في أي علاقة. 

واللا هاتحفر بإيدك طريتق جديد.. تاخد فيها احتياجاتك.. وتقبل 
فيه خاوفك.. وتنتزع فيه حقوقك النفسية المهدرة؟ 


قبل ما تجاوب.. عاوزك تعرف حاجتین مهمون 


1Y 


الحاجة الاول: هي إنك تكرت مضدق ومتاكد: إن ك وق ما نخدت 
القرار الأول بإنكار احتياجاتك والاستسلام لمخاوفك وتنازلك عن 
حقو قك التفسية.. كنت مُضطر.. كنت ججبر.. كان هو ده الأختيار الوحيد 
اللي هتتجنب بيه مزيد من الأذى.. والقرار الأخير قبل حدوث الكارثة " 
وده يخليك تعذر نفسك.. وتتعاطف معاها.. وتساعحها.. مافیش حد 
بیتغیر وهو کاره نفسه وظالمها ومحاصرها باللوم والذنب. 


الحاجة التانية: هي إننا طول مشوآر حياتاء بتالحد قرارات 
مؤذي.. بس دي مش ناية المطاف.. ولا آخر الدنيا.. دايا فيه فرصة 
للمراجعة.. وداي فيه طريقة لإعادة النظر.. حتى لو كان ليها مر" 

قراراتنا المصيرية دي بعضها بيكون في طفولتنا.. وبعضهافي 
شبابنا.. وعلى طول امتداد حياتنا.. لخاية قبل اموت بشواني. 


يعني لا اللي حواليك علقوا حبهم ليك وانت طفل- على بعض 
الشروط .. إنت قررت (مضطرًا) إنك تدفن نفسك الحقيقية تعيش 
بنفس مزيفة» علشان ترضيهم. 

ولا لقيت الكبار اللي معاك -وانت صغير- فاهمين الرجولة غلط.. 
وبی‌ارسوها على إنها قسوة وعنف وتحرش.. قررت (مضطرًا) إنك 
تتخلى عن رجولتك الحقيقية» في مقابل ذكورة وهمية مصطنعة. 

ولا اللي انتي بتحبيه هددك بالمجر والزعل والخصام.. اضطر: ينی 
إنك (تقرري) تعملي تعديل في نفسك» وتفصيل على مقاسه» علشان 
مایسیبکیش . 

ولا اتعرضتي لا هانة والقسوة وسوء المعاملة بعد الحواز.. اضطريتى 
برضه إنك (تقرري) تصبري وتعاي وتتحملي» خوقًا من الوحدة.. آ واد 
الأطفال (رغم إنم كانوا بيتأذوا بالفعل.. بس جشبتك وقتها كانت کر" 
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وني كل المرات دي.. إنت اتخليت عن احتياجاتك الأساسية 
الفطرية المهمة جدًا.. وإنتي استسلمتي لمخاوفك (اللي أكيد كان ليها 
ما يبررها).. وانتم الاتنين اتنازلت م عن حقوقكم النفسية في ا لحب 
والاهتام والشوفان والاحترام (وغيرهم). 


بس دي کانت اختیارات امبارح.. وقرارات زمان. 

وانت دلوقت کبرت.. وانتي دلوقت وعيتي.. وعرفت وان 
آلاختیارات دي لو كانت سليمة وقتها.. فمش لازم الاستمرار بيها 
یکون ساليم.. وإن القرارات دي لو كانت مفيدة ساعتها.. فهي مش 
بنفس الفايدة دلوقت. 


وعرفتوا كان إن احتياجاتكم ما زالت موجودة تحت السطح.. في 
انتظار إشباعها بشكل حقيقي وكافي. 
وإن نخاوفکم مکن تقبلو ها وتستحملوهاء لکن ده لا يعني 


الاستسلام ليها. 

وإن حقكم في تلبية احتياجاتكم النفسية لا يمكن المساومة عليه.. 
في أي علاقة. 

ا ساد 


إحناعرفنا في الفصول السابقة-إيه اللي حتاجينه هنا ودلوقت 
(من نفسنا ومن اللي معانا).. وإيه المخاوف اللي واقفة في طريق عَوزان 
الاحتياجات دي بالتفصيل.. وإيه الموانع والعقبات في سبيل تحويل 
الاحتياجات دي لحقوق. 


یبقی فاضل إیه؟ 
قول انت بقی © 
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فاضل ناخد قرارات جديدة.. بعد وقفتنا الطويلة مع نفسنا.. 
فاضل نحسب حسبة ختلفة.. بعد مراجعة حساباتنا السابقة.. 
فاضل نشوف حل آخر.. لمعادلة حياتنا المعقدة.. 


صعب؟ 

آه صخ اناغازف. 

وصعب جدًا کمان.. 

بس.. هو اللي انت فيه دلوقت ده سهل؟ 
ما هو برضه صعب... ویمکن أصعب. 


خاطرة؟ 
طبعًا.. ما هو التغيير خاطرة. 
بس حخاطرة في اتجاه الحياة.. مش مخاطرة في اتجاه الموت. 


فيه تمن؟ 
أکید.. زي ما استمرارك في اللي انت فيه ليه من.. 
تغييرك ليه» برضه ليه تمن. 


يعني أعمل إيه؟ 

ل هنا الامش ختجمل لود حا هتعمل ع بحض.. اا 
رانت وكل اللي بيقرا معانا الكتاب. 

إحنا هنقرر مع بعض.. ونعيد الاختيار مع بعض. 

إحنا هنشارك بعض.. وهنوٹس بعض. 
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والصيغة اللي هنستخدمها المرة دي مافيهاش نقط .. ماماش تكملة.. 
إحنا هناخد قرارات مصيرية» ونتحمل مسؤوليتها.. إحنا هنعلن مواقف 
حياتية» ونشهد عليها.. إحنا هنقول ونردد ونكرر.. لخاية ما كل واحد 
فينا بحس إنها حولت لأجزاء من تكوينه.. وعناصر من خلاياه. 


فیه هنا عشرین قرار.. مرتبطین بکل اللي قریته وشفته وفهمته من 
التلات كتب: (ا روج عن النص)» (علاقات خطرة)» (لا.. بطعم 
الفلامنكو). 

عشرين قرار.. مكن يغيروا حياتك.. ويبدلوا نوعية وجودك. 


عشریں قرار.. احتمال یکونوا عکس کل القرارات اللي آخدعا قبل 
کده. 


مش لازم تقررهم كلهم دلوقت.. ومش مطلوب منك تنفذهم فودًا. 
كل المطلوب منك هو الوعي بيهم.. والصبر على نفسك حتى حين. 


اللي تحس إنك مستعد لتنفيذه.. اتفضل. 
الل تحس إنك عتاج تأجله.. مافيش أي مشكلة. 
اللي تحس إنك محتاج تعيد حساباتك فيه شوية.. ده من حقك تام 


هتتخيل نفلك دلو قت قاعد في دايرة مكونة من مجموعة كبيرة جدًا 
من‌التاشی.. الى بيقرآوا معاك الكتاب.. والناس اللي قرأوا الكتب 
اللي فاتت.. الناس اللي قررت تتغير من جواها بجد.. رفقاء الرحلة.. 
وونس الطريق. 

اتغيل إنك مع كل جملةء تبص لواحد فيهم وتكلمه.. والباقين 
قاعدین وشایفین وشاهدین. 

واتخيلني کان معاك.. موجود جنبك.. وباردد وراك.. ليك.. 
وليا.. ولكل الموجودين: 


AY 


آنا حتاج وعایز ومن حقي وقررت» آقیل تشي کلها عل بعضها 
بکل آجزاتهاء بطو ها وعرضهاء دون شروط ولا آحکام ولامقارنات» 
وأنا مسژول عن قراري ده» قدام تفي وقدام غیري وقدام ربتا. 


نا حتاج وعايز ومن حقي وقررت آجي حدودي التفسيةء وآدافع 
و ای د ی اوی اوا را 
عن قراري ده» قدام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 


ا حتاج وغایر ومن حقي وقررته آبتی تي اتلایعیت مش تقس 
و ل ل وای ا را و ی ای 
د قدام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 


آنا عتاج وعایز ومن حقي وقررت» ما آلعیش في آي يوم من الأبام 
دور الضحية؛ ولا دور اجان ولا دور لتقد وانامس وول ع 
راري ده قدام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 


تاتاج وعایر ومن بتي وقررت؛ آشدوفت تفتي کل یوم من آزل 
جدیند» وأشوف العام کل یوم من أول وجداید؛ انامس وول فن 
راري ده قدام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 


آنا حتاج() وعايز(ة) ومن حقي وقررت» أصحي أنوثتي (أو رجولتي) 
حقيقيةء اللي اندفنت بالحياة زمان» وأنا مسۇول(ة) عن قراري ده» قدام 
سي وقدام غيري وقدام ربنا. 

آنا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» العب في البيت والشغل والياء 
دې وبس» وما آلعبش دور حد غیريء ونا مسژول عن قراري دي 
ام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 
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آنا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» أخرج من وهم (الكومفورت 
زون)» واجرّب واخاطر واکتشف» وأنا مسؤول عن قراري ده» قدام 
نفسي وقدام غيري وقدام ربنا. 


آنا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» أتحرر من أي سيناريو مرضي 
موروث» وأبدا كتابة نص حیاتي ا لخاص» وأنا مسؤول عن قراري ده» 
قدام نفسي وقدام غيري وقدام ربنا. 


آنا عتاج وعايز ومن حقي وقررت» بطل الإحساس (الكَرَضي) 
بالذنب ع ال على بطال» ونا مسؤول عن قراري ده» قدام نفسي وقدام 
غيري وقدام رینا. 


نا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» شيل شياتي وبس» وما اشیلش 
شیلة حد غيري» وأنا مسؤول عن قراري ده» قدام نفسي وقدام غیري 
وقدام ربناء 


أناحتاج وعايز ومن حقي وقررت» أحس وأصدق وأعيش وأمارس 
إني آستاهل» وما اسمحش لحد يعاملني على إني ما استاهلش» وأنا مسؤول 
عن قراري ده» قدام نفسي وقدام غيري وقدام ربناء 


آنا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» أتصالح مع جسمي» وأقبله» 
وأحبه» وأحترمه» وأنا مسؤول عن قراري ده» قدام نفسي وقدام غيري 
وقدام ربناء 


أنا حتاج وعايز ومن حقي وقررت» عبوز (أو أخلي جوازي) جواز 


حقيقي» من بني آدم حقيقي» وأنا مسؤول عن قراري ده» قدام نفسي 
وقدام غيري وقدام ربنا. 
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آنا تاج وعایز ومن حقي وقررت» قول (لا)» اللي تکېرني وتو سر" 
ای ال دام نالرات مر راا وون“ 
قراري ده قدام نفسي وقدام غیري وقدام رتا. 


نا حتاچ وعایز ومن حقي وقررت» آسمح لتقي نرح من قلیي» 
وأا مسؤول عن قراري ده» قدام تفي وقدام غيري وقدا ري 


آنا عاج وعايز ومن حقي وقررت» آقبل موت الي ماتوا وفقد 
الل داحواء وأا مسؤول عن قراري ده» قدام تفي وقدام غیري وقدام 
ربنا. 


اح وقایر وین ی قزرت ردن جدیت راان 
خد يموتتي با يا تاي» ونا مسؤول عن قراري ده قدام تفي وقدام 
غيري وقدام ربنا. 


أنا ماج وعايز ومن حقي وقررت» أتحمل مس ؤولية الوعي اللي 
يته والاختيارات اللي اخترعهاء وآنا مسؤول عن قراري ده قدام 
غسي وقدام غيري وقدام ربنا. 


ی رک یر ودی اتی رای 
به افرح بیه» وآفخر بیهء وآتحمل مسؤولیته» وأنا مسؤول عن قراري 
te‏ قدام نفسي وقدام غیري وقدام ربنا. 


۳ 


لسه شايف التاس قدامك؟ 
مته مو جودين حواليك؟ 
لسه آنا جنبك؟ 


وخزن المشهد ده كويس.. 
في أعمق نقطة في روحك.. 
مشهد القرار الجديد» 
والوجود الجديد» 
والولادة الجديدة.. 

زسط الثانى»: 
زا 

والونس. 


خد وقتك.. 
# # 
تقدر دلوقت تفتح عينيك.. 
وتسمع صوق.. 
وأنا باهمس في ودنك.. 
وباقول لك: 
مروك عليك نفسك.. 
مبزوك عليك نفسك. 


نتقابل تاني على حير إن شاء الله. 
خمد طه 
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ودلوقت.. ابداً طريقك إلى نفسك.. 


YE 


...» وأا مسئول عن قراری ده» قدام نقسي 


1 


للتواصل مع د. محمد طه: 


Website: www.mohamedtaha.net 
—_.Monamedtaha.net 
Email: mohamedtaha.online@gmail.com 


Facebook: www.facebook.com/rmohamedtaha.net 


—— 00< com/mohamedtaha.net 


Twitter: https:/ /twitter.com/Dr_Mohamad_Taha 
Instagram: www.instagram.com/dr._mohamed_taha 


۶ 
لا الضدمگو ‏ 


التغيير هو أكبر تحدي ممكن يواجهك في حياتك.. 
والتغيير الحقيقي» بيكون معاه صعوبتين. 
الصعوبة الأولى.. إنك هاتكون عامل زي الطفل المولود جديد.. بتخرج للحياة ومعاك 
كل المخاوف زي ما معاك كل الفرص.. بتتعرف على نفسك وعلى الناس وكأنك 
بتشوفهم لأول مرة.. بتختار اختيارات جديدة.. وتمشي في سكك مختلفة.. حتى لو 
كانت مُوحشة.. أو مهجورة.. 


الصعوبة التانية.. هي إن التغيير له يمن.. والتمن ده ممكن يكون غاي جدا. 


الكتاب ده عن التغيير.. عن خطواته.. وعن تمنه.. 
عن احتياجاتك.. ومخاوفك.. وحقوقك النفسية.. 
عن قراراتك اللي أخدتها زمان.. وقراراتك اللي هاتخدها دلوقت.. 


الكتاب ده هاينقلك بهدوء وثقة.: من مرحلة (الحبو) خارج النص.. 
و(المشي) فوق أشواك العلاقات الخطرة وتجاوزها.. 
إلى الضرب على الأرض بشكل إيقاعي متتابع ومبهر.. 
وکأنك راقص فلامینکو ماگترف.. 
يرقص فوق آلامه.. ویزلزل القلوب أمام عينيه.. 
يعلن عن نفسه في وجه العام.. مع كل دبدبة عالية مدؤية من قدميه.. 


يرفع عنقه نحو السماء.. ويغرس بذور وجوده الجديد في أعماق الأرض.. 


جهٌز قلبك وعقلك وروحك.. 
لتقابل نفسك.. 
کما م تعرفها من قبل.. 


شر ونويع 


سس 
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